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1 Johdanto

Stressi on nykypdaivan yksi yleisimmista terveyshaasteista, ja se vaikuttaa mer-
kittavasti niin fyysiseen kuin psyykkiseen hyvinvointiin. Tydelaman kiihtyva tahti,
jatkuva tavoitettavuus ja elaman moninaiset vaatimukset lisdavat stressiteki-
joita, mika korostaa tarvetta tehokkaille stressinhallintakeinoille. Tutkimusten
mukaan pitkaaikainen stressi on yhteydessa moniin sairauksiin, kuten sydan- ja
verisuonitauteihin, seké& mielenterveyden hairidihin, mika tekee stressin hallin-
nasta tarkean osan hyvinvointia. (Mattila 2022, Lehtinen 2020b.) Opiskelijoiden
kokema stressi ja opinnoissa jaksamattomuus on lisddntynyt huomattavasti
2000-luvulla. Opiskelijan kokeman stressin taustalla voi olla muun muassa sosi-
aalisia tai akateemisia tekijoita. (Opiskelukoulu 2023.) Stressin vaikutukset voi-
vat ilmetd moninaisina kehon ja mielen reaktioina, kuten fyysisend uupumuk-
sena, keskittymisvaikeuksina tai jopa terveydellisind ongelmina. Lyhytaikainen
stressi voi auttaa jaksamaan ja parantaa suorituskykya, mutta pitkaaikainen

stressi uuvuttaa ja kuormittaa elimistéd (Mattila 2022.)

Tassa opinnaytetydssa kasittelen stressia kasitteend, sen vaikutusmekanismeja
seka sen suoria vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Opinnayte-
tyon keskeisia aiheita ovat stressinhallintakeinot ja -menetelmét sekéa tavat,
joilla ennalta ehkaista stressin syntya ja vahentaa stressitilan aiheuttamia nega-
tiivisia vaikutuksia psyykkiseen seka fyysiseen hyvinvointiin. N&in tyd pyrkii li-
saamaan ymmarrysta stressinhallinnasta seka tarjoamaan konkreettisia tytka-

luja hyvinvoinnin tukemiseen.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisatd Karelia-ammattikorkeakouluopiskelijoiden
tietoa stressista seké stressinhallintamenetelmista. Opinnaytetyon tehtavana on
luoda sahkoinen opas keskeisista opiskelijoille sopivista stressinhallintakei-
noista. Opinnéaytetydn toimeksiantajana toimii Karelia-ammattikorkeakoulun
opiskelijakunta POKA, joka edustaa kaikkia Karelia-ammattikorkeakoulun opis-
kelijoita, jonka vuoksi myds opinnaytetyon kohderyhména toimi Karelia-ammat-

tikorkeakouluopiskelijat.



2 Stressin vaikutus opiskelijan kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin

2.1 Stressi ja stressin fysiologiset vaikutukset

Stressi on tila, joka aiheutuu ihmisen ollessa liian kuormittunut erindisten tekij6i-
den vaikutuksesta. Tekijat voivat olla yksittaisia tai niita voi olla useita saman ai-
kaisesti. Liiallinen tekeminen, haasteet ja vastoinkaymiset ovat yleisia aiheutta-
jia stressille. Stressitila usein syntyy, kun tilanteeseen sopeutumiseen kaytetta-
vat voimavarat ovat vahaiset tai ne ylittyvat. (Mattila 2022.) Voimavaroilla tarkoi-
tetaan tapoja ja keinoja, joita hytédynnetadn haastaviksi koetuista tilanteista sel-
viytymiseen. Voimavaroina voidaan pitaa esimerkiksi laheisia ihmisia, harras-
tuksia ja henkilokohtaisia mielenkiinnon kohteita. (Terveyskyla 2024b.) Vaikka
stressia aiheuttavia tekijoitd on monia, ovat stressin aiheuttamat reaktiot yksilol-
lisia. Ihmisen stressinsietokyky maarittaa, kuinka vahvasti stressin oireet naky-

vat ja tuntuvat kehossa. (Turunen 2021.)

Stressi voi olla pitkittynytta tai tilapaista. Pitkittynyt stressi aiheuttaa monialaisia
ongelmia, kun taas tilapainen eli lyhytaikainen stressi voi auttaa toimimaan pa-
remmin. (Mattila 2022.) Lyhytaikainen stressi tehostaa toimintakykya hetkelli-
sesti, jolloin se toimii edistavana tekijana haastavissa tilanteissa, kuten vaarati-
lanteissa. Talldin lyhytaikainen stressi lisaa tarkkaavaisuutta seké keskittymis-
kykya, edesauttaen tilanteesta selviytymista. Tavallisesti my6s palautuminen ly-
hytaikaisesta stressista toteutuu levon myota, jolloin kehon normaalitila palau-
tuu. Stressitilan pitkittyessa sen vaikutukset kehoon ja mieleen voivat olla mer-
kittavia. (Turunen 2021.)

Pitkittyessa stressi voi aiheuttaa uupumusta, joka vaikuttaa jokapaivaisiin toi-
mintoihin. (Mielenterveystalo 2024f). Stressi vaikuttaa laajalti elimistbn normaa-
liin toimintaan. Stressi vaikuttaa sydan- ja verenkiertojarjestelmaan vapautta-
malla elimist6dn niin sanottuja stressihormoneja, joita ovat kortisoli, adrenaliini
ja nonadrenaliini. (Lehtinen 2020b.) Kyseisten hormonien lisdéntyessa pitkaai-

kaisesti, ne aiheuttavat kehoon tulehdustilan. Naistd hormoneista etenkin



kortisoli, on suuremmissa maarin haitallista soluille, silla sen lisd&ntyminen ve-
renkierrossa vaikuttaa heikentavasti immuunijarjestelmaan eli vastustuskykyyn.
Kun vastustuskyky heikkenee, on henkil6 alttimpi bakteeri- ja virustaudeille,
joka altistaa esimerkiksi toistuville flunssasairauksille. (Kahkdénen 2021.) Kor-
keat kortisolitasot voivat ajan mittaan vahingoittaa aivosoluja, erityisesti hippo-
kampuksessa, joka on tarked muistin ja oppimisen kannalta. Hippokampus on
aivojen 0sa, joka on keskeisessa roolissa uusien muistojen muodostamisessa
ja tallentamisessa. (Korkeila 2008.) Pitkittynyt stressi vaikuttaa ruoansulatus- ja
aineenvaihdunnan toimintaan hidastamalla suoliston toimintaa. Samalla lis&d&n-
tynyt kortisolin tuotanto alkaa muodostaa sokereita varastoidusta rasvasta.
(Kahkonen 2021.) Kortisolin lisdantyminen vaikuttaa nain myds painonhallin-

taan. (Terveyskyla 2024c).

Stressin aiheuttamat fysiologiset reaktiot alkavat keskushermoston, eli aivojen
ja selkaytimen saatelyn vaikutuksesta. (Jokiniva 2012, 13-14, Tyoterveyslaitos
2024a.) Samalla tahdosta riippumaton autonominen hermosto, eli hermoston
0sa, joka sdatelee kehon sileita lihassyita, sydanlihasta sekd rauhasten toimin-
taa (Terveyskirjasto 2016a). valittdd yhdessa stressihormonien kanssa viesteja
ympari elimistéd. Tama aiheuttaa koko kehossa virittymisté, joka koetaan erilai-
sina kehontuntemuksina. (Tyoterveyslaitos 2024a.) Stressitila ja stressihormo-
nien erittyminen elimistoon heikentdd samalla unenlaatua seka aiheuttaa nu-
kahtamisvaikeuksia ja y6lla herailya. (Turunen 2021). Riittamaton uni kasvattaa
terveysriskien, kuten sydansairauksien riskia. (Jarvi 2013). Uni on keskeinen te-
kija ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin yllapitdmisessa. Uni tukee aivojen ai-
neenvaihduntaa ja auttaa yllapitdmé&an hermoston toimintakykya. Yksi unen
keskeisista tehtavista on edistaa solujen uusiutumista, miké vaikuttaa suoraan
kehon kykyyn palautua paivittaisesta kuormituksesta. Samalla uni vahvistaa im-
muunijarjestelmad, mika suojaa elimistéad sairauksilta ja auttaa torjumaan tuleh-
duksia. Liséksi uni vahentéa stressia ja sen haitallisia vaikutuksia kehossa ja
mielessa. (Hannula & Mikkola 2021.) Stressin aktivoidessa autonomista her-
mostoa yolla, keho ei pdase rentoutumaan unen aikana, ja vaikeuttaa néin nu-
kahtamista ja huonontaa unenlaatua. Kehon palautuminen ja hermoston tasa-

paino heikentyvat unen hairiintyessa. (Jarvi 2013.)



2.2 Stressin oireet

Stressi aiheuttaa kehossa fysiologisia reaktioita, jotka nakyvat psyykkisten oirei-
den lisaksi myos fyysisina. (Jokiniva 2012, 13—-14). Stressin aiheuttamat fyysiset
oireet koetaan usein hairitseviksi. Fyysiset oireet ovat yleensa helposti huomat-
tavia, jonka vuoksi niihin kiinnitetddn huomiota stressaavissa tilanteissa. Yleisia
fyysisia oireita ndissa tilanteissa ovat puristava tunne rintakehalla, lisdantynyt
hikoilu, paansarky, pahoinvointi, lihaskivut ja niiden jannittyneisyys, vatsavaivat
seka tiheytynytta virtsaamisen tarve. Stressireaktio aiheuttaa myds verenpai-

neen seka sykkeen nousua. (Mattila 2022.)

Stressin aiheuttamat psyykkiset oireet voivat nakya mielialan ja tunnesaatelyn
muutoksina, kuten masentuneisuutena, ahdistuneisuutena seka jannittyneisyy-
tena. Talléin ihmisen toimintakyky voi laskea stressin oireiden vuoksi ja toimimi-
nen stressia aiheuttavissa tilanteissa hankaloituu. Stressin jatkuessa pitkaan,
ihminen voi jopa alkaa valttelem&éan stressia aiheuttavia tilanteita. (Jokiniva
2012, 13-14, Mattila 2022.) Muita stressin aiheuttamia tunnesaéatelyn muutoksia
voivat olla aggressio, levottomuus ja artyneisyys. Nama tunnesaatelyn muutok-
set voivat vaikuttaa myo6s sosiaaliseen elamaan, aiheuttaen konflikteja tai vaa-
rinymmarryksia. Stressaantunut henkild saattaa myos vetaytyad sosiaalisista ti-
lanteista, miké johtaa eristaytymiseen ja sosiaalisten siteiden heikkenemiseen.
(Mattila 2022.) Pitkakestoinen stressi vaikuttaa aivoissa muistia saatelevalla
alueella aiheuttaen solukatoa. TAman myota stressi vaikuttaa muistiin, sitéa alen-
tavasti. Samalla stressin on todettu heikentavan myods paatoksenteko- sekéa
aloitekykya merkittavasti. (Kahkoénen 2021, Mattila 2022.)

2.3 Opiskelijan kokema stressi

Opiskelijoiden kokema stressi ja opinnoissa jaksamattomuus on lisdéantynyt
huomattavasti 2000-luvulla. (Opiskelukoulu 2023). Stressi vaikuttaa opiskelijan
kokonaisvaltaiseen elamaan laaja-alaisesti. Pitkdan jatkuva, rasittava stressi

heikentad opinnoissa jaksamista seka hidastaa opintojen etenemista.



Akateemisen paineet, kuten opintojen vaativuus, tehtavien maara ja niiden
haastavuus seka kiire ovat yleisia stressia aiheuttavia tekij6ita opintojen aikana.
(Honkanen 2022.) Pitkittyneesta opinnoista johtuvasta stressista kaytetaan ter-
mi& opiskelu-uupumus. Vuonna 2021 terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen suorit-
tamassa korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa noin 40
prosenttia vastanneista opiskelijoista kertoi kokeneensa opiskelu-uupumusta
kuluneen kuukauden aikana. (Mylly, Tallila, Toriseva & Ukkonen 2024.) Opis-
kelu-uupumus voi nékya opiskelijan arjessa vasymyksena, valinpitamattomyy-
tend ja se voi aiheuttaa riittAméattémyyden tunteita. (Salmela-Aro 2021).

Opiskelustressin taustalla voi esiintya oppimisvaikeuksia, jotka voivat vaikuttaa
opintojen suorittamiseen ja opinnoissa jaksamiseen negatiivisesti. Oppimisvai-
keuksia esiintyy arviolta 5-10 % vaestosta, ja ne ovat usein yhteydessa muihin
haasteisiin, kuten ADHD:hen eli aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairioon tai
hahmotushairidihin. Oppimisvaikeudet voivat vaikuttaa heikentavasti lukemi-
seen, kirjoittamiseen, laskemiseen tai muihin oppimisen osa-alueisiin. Usein
vaikeudet havaitaan vasta opiskeluvuosien edetessa, kun vaatimukset kasva-
vat. Varhainen tunnistaminen ja oikeanlainen tuki ovat keskeisia haittojen lievit-

tamisessa ja uupumuksen ehkaisyssa. (Nukari 2021.)

Opiskelijan kokemaan stressiin vaikuttaa opintojen suorittamisen lisdksi monia
muita taustalla esiintyvia asioita. Tallaisia aiheita ovat liiallinen vastuuntunne,
haasteet arjessa tai ihmissuhteissa seka ympariston aiheuttamat arsykkeet, ku-
ten melu. (Turunen 2021, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.) Stressin syn-
tyyn voi vaikuttaa myds akilliset elamanmuutokset ja traumaattiset kokemukset.
(Mattila 2022). Naiden lisaksi erilaiset elamantilanteet, perhe-elama ja -taustat
vaikuttavat opinnoissa jaksamiseen ja opiskelumotivaatioon. Suomessa korkea-
koulussa opiskelevat ovat vanhempia verrattuna muihin Euroopan maihin. Ta-
man myota myds perheen perustaminen ja lasten hankinta opiskeluiden ohessa
on yleista. (Virtala & Klementti 2021.)

Opiskelijoilla ilmenee entistd enemman huolta omasta taloudellisesta tilantees-
taan, kuten opintolainoista, asumiskustannuksista ja muista elinkustannuksista,

jonka vuoksi suuri osa opiskelijoista tydskentelee opintojen ohella. (Virtala &
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Klementti 2021.) Nuorten mielenterveystyota tukevan Nyyti ry:n puheenjohtajan
mukaan yli puolet korkeakouluopiskelijoista ovat kokeneet hyvin tai melko usein
stressia koskien talous- ja toimeentulovaikeuksia. (Savolainen 2023). Tytsken-
telyn aiheuttaessa stressia voi se samalla vaikuttaa negatiivisesti opiskelumoti-
vaatioon. Tydskentely opintojen liséksi vie my6s aikaa palautumisesta seké va-
paa-ajan aktiviteeteista. (Virtala & Klementti 2021.) Opiskelun ja koulutuksen
tutkimusséaatio Otus suoritti kyselytutkimuksen liittyen tyéskentelyyn opintojen
ohella vuonna 2018. Tall6in tuloksista selvisi, etta noin 70 prosenttia kyselyyn
vastanneista opiskelijoista koki tytéskentelyn hidastavan opintojen edistymista.
(Pajukari 2023.) Korkeakouluopinnot sisaltavat paljon itsendaista opiskelua, joka
tapahtuu usein kotona. Opintojen kanssa samanaikainen tydskentely vaikuttaa
arjen sek& opintojen aikatauluttamiseen merkittavasti. Tydskentelevat opiskelijat
voivat kokea lisaantynytta kiireen tunnetta, joka voi pitkdan jatkuessa vaikuttaa
tehtyjen tehtavien laatuun seka nain myos hidastaa opintojen etenemista. (Heik-
kila, Lehtinen & Lahteenkorva 2021.)

Liiallinen kuormitus arjessa voi aiheuttaa aikaansaamattomuutta. Jos asioiden
priorisointi, aikataulutus ja karsiminen ei onnistu, tyotehtavia saatetaan alkaa
siirtAmaan myohemmalle tai vélttelemaan kokonaan. Tama aiheuttaa pitkaan
jatkuessa suuren samanaikaisen tyomaaran, jolla on kuormittava vaikutus opis-
kelijan hyvinvointiin ja jaksamiseen. Kuormituksen my6ta myds opintoihin sitou-

tuminen voi heikentya. (Mikkonen & Nieminen 2021.)

Opintojen aikana voi esiintya sosiaalista painetta, jolloin opiskelijat voivat kokea
painetta sopeutua uuteen sosiaaliseen ymparistoon, ystavystya tai yllapitaa ih-
missuhteita. Yksinaisyys ja eristaytyneisyys ovat myos yleisid ongelmia, jotka
voivat lisata stressia. (Kdmarainen 2023.) Sosiaalinen paine voi esiintya ver-
taispaineena, jossa opiskelijat tuntevat tarvetta tayttdd muiden odotuksia, saa-
vuttaa samanlaisia akateemisia tuloksia tai osallistua samoihin aktiviteetteihin
kuin heidan ystavansa. Tama voi johtaa riittAmattomyyden tunteisiin, itsensa
vertailuun muihin ja jopa uupumukseen. Stressi voi helposti levita yksilolta toi-
selle. Kun joku on hermostunut, hdnen ahdistuksensa voi ikdan kuin tarttua ym-
parilla oleviin, ja pian useampi opiskelija saattaa kokea samankaltaista huolta.

Liséksi stressin lahde voi laajentua: jos tehtavananto ei ole selkea yhdelle,
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keskustelujen ja pohdintojen my6ta se voi muuttua epaselvaksi kaikille. (Kama-
rainen 2023, MIELI ry 2021.)

Opiskelustressin taustalla voi myds esiintya myos kielellisia ja kulttuurillisia
haasteita. Vuonna 2019 Suomessa asui 423 494 ulkomaalaistaustaista henki-
|64, miké vastaa noin kahdeksaa prosenttia koko vaestosta. (Valtioneuvosto
2021.) Tilastokeskuksen mukaan ulkomaalaistaustaisiksi opiskelijoiksi luokitel-
laan sekéa ulkomailla syntyneet nuoret etta Suomessa syntyneet nuoret, joiden
vanhemmat ovat syntyneet ulkomailla. Kyselyiden mukaan Suomeen muuttami-
selle yleisimmat syyt olivat ty6, perhe seka opiskelu. (Rask & Castaneda 2021,
Valtioneuvosto 2021.) Ulkomaalaistaustaisten opiskelijoiden haasteet opin-
noissa voivat liittyd muun muassa heidan kulttuuriseen ja kielelliseen taus-
taansa seka sosioekonomisiin olosuhteisiin. Nama tekijat vaikuttavat suoraan
opiskelijoiden koulumenestykseen ja opiskeluterveyteen. Lisaksi on myds kay-
nyt ilmi, etta ulkomailla syntyneet opiskelijat kokevat usein enemman terveyteen
ja hyvinvointiin liittyvia ongelmia, kuten ahdistusta, yksinaisyytté ja vaikeuksia
saada apua oppilaitoksen palveluista. Kaikki nama vaikuttavat merkittavasti

stressin syntyyn ja sen pitkittymiseen. (Rask & Castaneda 2021.)

3 Stressinhallinta

3.1 Stressin ennaltaehkéaisy

Stressin ennaltaehkaisy on olennainen osa hyvinvoinnin ja arjessa jaksamisen
tukemista, silla sen avulla voidaan tunnistaa kuormittavat tekijat ajoissa ja l0y-
téaa keinoja niiden hallitsemiseen. Stressin ennaltaehkéisyyn voi hakea tukea ja
apua esimerkiksi terveydenalan ammattilaisilta, jotka voivat tarjota ohjausta ja
neuvoja tilanteen hallintaan. Ennaltaehkéiseva hoitotyolla tarkoitetaan hoitotyén
kaytantoja ja toimenpiteita, joilla pyritdén ehkéisemaan terveysongelmien kehit-
tymista seka edistdmé&an hyvinvointia ennen ongelmien esiintymisté. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2023a.) Stressin synnyn ennaltaehkaisyyn voidaan
hyodyntaa terveysohjaamista, -neuvontaa seka riskitekijoiden arvioimista ja



12

niihin varhain puuttumista. Ennaltaehkaiseva hoitoty0 voi auttaa tunnistamaan
stressitekijoita ja kehittdmaan keinoja stressin hallintaan, mika vahentaa pitkalla
aikavalilla stressin haitallisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen.

(Helsingin yliopisto 2023.)

Ennaltaehkaiseva hoitotyd voi siséltaa elintapaneuvontaa, johon kuuluu terveel-
lisen ruokavalion ja saanndllisen liikunnan ohjaaminen. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2023b). Ravinto on kehon ja aivojen energianléhde, joten tasapai-
noinen ruokavalio on olennainen osa stressinhallintaa. Monipuolinen ravinto,
joka sisaltaa runsaasti kasviksia, taysjyvatuotteita, hyvia rasvoja ja proteiineja,
auttaa yllapitamaan tasaisia verensokeritasoja ja tukee hermoston toimintaa.
(Jokiniva 2012, 108.) Ennaltaehkaiseva hoitoty6 voi myds sisaltaa stressinhal-
linnan koulutuksia, joihin voi sisaltyé rentoutusmenetelmien ja -harjoituksien oh-

jaamista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023b).

Elintavoilla on vaikutus stressin syntyyn seka sen sietokykyyn. Hyvilla elinta-
voilla voidaan edesauttaa kehon palautumiskykya stressaavista kokemuksista
ja yllapitaa yleista jaksamista. Terveelliset elaméantavat, kuten saannéllinen lii-
kunta, riittdva uni, tasapainoinen ruokavalio ja sosiaaliset suhteet voivat merkit-
tavasti vahentaa stressia ja parantaa psyykkista seka fyysista hyvinvointia.
(Alén & Arokoski 2024.) Tietoisuus stressin vaikutuksista voi myos lisata moti-
vaatiota muuttaa elintapoja. Stressin ennaltaehkaisyssa myds psykososiaalinen
tuki on tarkeaa. Keskustelun avulla voidaan auttaa tunnistamaan stressin riski-
tekijoita ja pyritddn kehittdmaéan omia stressinhallintakeinoja. (National Institutes
of Mental Health 2024.)

Stressin aiheuttamiin fysiologisiin reaktioihin seka niista johtuviin oireisiin on
mabhdollista vaikuttaa. (tyoterveyslaitos 2024a). Stressinhallinta on tarkea taito,
joka auttaa yllapitdma&éan hyvinvointia ja parantamaan elamanlaatua. Se siséaltaa
menetelmid ja tekniikoita, jotka auttavat vahentamaan stressia, hallitsemaan
sen vaikutuksia ja parantamaan selviytymiskykya. Stressikokemukset seka
stressin aiheuttamat oireet ovat yksilollisia, joten yhta tiettya hallintatapaa, joka
auttaisi jokaista, ei ole olemassa. Itselle toimivan ja mielekkaan hallintatavan

l6ytamiseksi tulee kokeilla erilaisia harjoitteita. (Nyyti ry 2024c.)
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Stressinhallintamenetelmia tulee harjoittaa pitkakestoisesti ja ne vaativat harjoit-
telua. Kehon ollessa stressitilassa, rentoutuminen ja keskittyminen harjoituksiin
voi olla aluksi haastavaa. Vaikka harjoitukset epaonnistuvat tai keskeytyvat, on
tarkeda jatkaa harjoitusten tekemistéa sdanndallisesti. Hallintamenetelmien toimi-
vuus perustuu pitk&jaksoiseen, sdanndlliseen toistamiseen, jolloin harjoitteista
tulee osa rutiinia. Keho tottuu toistuviin toimintamalleihin, rauhoittaen mielta ja
lievittden kehon fyysisia reaktioita. (MIELI ry 2021.)

3.2 Liikkunnan merkitys stressinhallinnassa

Liikunta on hyva tapa purkaa stressia. Liikuntaa harrastaessa hapen kulku veri-
suonissa parantuu ja aivojen verenkierto tehostuu. Liikunta vaikuttaa aivoissa
otsalohkojen toimintaan edistamalla siella tapahtuvaa verenkiertoa. Taman
myo6ta liilkunta vaikuttaa otsalohkoihin seka aivojen hippokampukseen kasvatta-
malla niitd. Molemmilla n&illa aivoalueilla on suuri merkitys stressinhallinnassa.
Liikkuessa elimisto lisda stressihormoniksi kutsutun kortisoli-hormonin eritty-
mista. Lyhytaikainen kortisolin lisdantyminen auttaa kehoa saatelemaan ener-
gia-aineenvaihduntaa ja parantamaan suorituskykya. Kun liikunta on pitkaaikai-
sesti jatkuvaa, sd&nndllisté ja tasaisen rasittavaa, kortisolitasot pysyvat hallin-
nassa. Tama vaikuttaa myos kortisolin erittymiseen stressitilanteissa, jolloin sen
taso ei nouse yhta merkittavasti. Alhainen kortisolitaso auttaa pitamaan stressin
hallinnassa, minka seurauksena kehon fyysiset reaktiot ovat lievempia ja stres-

sinsietokyky paranee. (Kahkoénen 2021, Lehtinen 2020a.)

Liikunta lisda endorfiinien tuotantoa aivoissa. Endorfiinit ovat kehon "hyvan
olon" hormoneja, jotka voivat parantaa mielialaa ja vahent&a stressin tunnetta.
Ne auttavat myos lievittdmaan kipua. Liikunnan sisallyttdminen paivittaiseen
elamaan tapahtuu toistojen ja jatkuvuuden kautta. Aivot reagoivat nopeasti lii-
kunnan saanndllistymiseen. Vaikka uudet hermosolut eivat muodostu heti, aivo-
jen sisalla tapahtuu merkittavia muutoksia, kuten synapsien, eli hermosolujen
valisten liitosten (Terveyskirjasto 2016c). vahvistumista ja aineenvaihdunnan te-
hostumista. Aivot siis ohjaavat energiaa niille alueille, jotka ovat keskeisia lilkkun-

nan tukemisessa. (Koivula 2020.)
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Liikunnan ollessa saanndllista ja tarpeeksi rasittavaa, on silla myds positiivinen
vaikutus unenlaatuun. Stressi voi aiheuttaa unettomuutta seka vaikeuksia nu-
kahtaa. Unenlaadun heikentyessa voi esiintyd myos unikatkoksia. Pitkékestoi-
nen vasymys heikentaa toimintakykya ja altistaa uupumiselle. Liikunta tehostaa
syvan unen vaihetta, joka on olennaisen tarkea seka fyysiselle etta henkiselle
palautumiselle. Syva uni edistéa kehon kudosten korjaamista, immuunijarjestel-
man vahvistumista ja aivojen terveyden yllapitamista. Riittdva ja laadukas uni
auttaa myds saatelemaan stressihormoni kortisolin tasoa ja parantaa keskitty-
miskykya. (Sarkkinen 2021.) Riittava uni ja lepo pitavat mielen virkedna ja ener-
giatason korkealla. Tama lisdéa jaksamista ja toimintakykya. (Lehtinen 2020a.)
Liikunnan liséaksi on hyva muistaa myds levon ja palautumisen tarkeys. (YTHS
2024b).

3.3 Voimavarat

Stressia ja stressin aiheuttamia oireita itsessa on hyva tarkastella. Pohtimalla ja
tiedostamalla stressia aiheuttavat asiat ja stressia sisaltavéat elamén osa-alueet,
on niihin mahdollista puuttua tarkemmin. Oman kehon kuuntelu ja sen viesteihin
vastaaminen on taito, jota harjoittelemalla my6s stressia aiheuttavat tavat voivat
tulla esille. (YTHS 2024b.)

Suuressa osassa stressinhallinnan onnistumisessa on omien voimavarojen tun-
nistaminen. Voimavaroilla tarkoitetaan tapoja ja keinoja, jotka auttavat selviyty-
maan erilaisista haasteista ja vastoinkdymisistéd. Voimavaroja voidaan hyédyn-
taa osana jokapaivaista arkea tai vain tilanteissa, joissa kokee tarvitsevansa tu-
kea. (Terveyskyla 2024b.) Voimavarat voivat olla sisaisia seka ulkoisia. Sisaisiin
voimavaroihin kuuluvat esimerkiksi henkilokohtaiset piirteet, kuten resilienssi, eli
selviytymiskyky, itsevarmuus, tunnedly ja ongelmanratkaisutaidot. NAma voima-
varat auttavat hallitsemaan stressaavia tilanteita ja sopeutumaan muutoksiin.
Ulkoisiin voimavaroihin kuuluvat esimerkiksi sosiaalinen tuki, taloudelliset re-

surssit, tydymparisto ja saatavilla olevat palvelut, kuten terveydenhuolto. Nama
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tekijat voivat auttaa stressin hallinnassa tarjoamalla konkreettista apua ja turval-
lisuuden tunnetta. (Terveyskyla 2024b&d, Koirikivi & Benjamin 2020.)

4  Stressinhallintaharjoitukset

4.1 Stressinhallintataidot

Stressinhallintataidot ovat keskeisia terveen ja tasapainoisen elamén yllapitami-
sessa. Ne eivat vain vdhenna stressin haitallisia vaikutuksia, vaan myos edista-
vat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja parantavat elamanlaatua. Hyvat stressin-
hallintataidot ovat tarkeita seka fyysisen ettd henkisen hyvinvoinnin kannalta.
Tehokkailla stressinhallintakeinoilla voidaan ehkaisté stressin aiheuttamien

kroonisten vaivojen kehittymista. (Lehtinen 2020b.)

Mielenterveyden osalta stressinhallintataidot vahentavat stressin aiheuttamia
psyykkisia oireita, samalla parantaen mielialaa ja lisaamalla resilienssia. Ne
myos tukevat selke&a ajattelua ja parempaa paatoksentekoa stressaavissa ti-
lanteissa, mika vahvistaa ongelmanratkaisukykya. Hyvien stressinhallintataito-
jen avulla on mahdollista yllapitaa terveita ja positiivisia suhteita seka vahentaa
ristiriitojen ja vaarinymmarrysten riskia. (MIELI ry 2024.) Tydelamassa stressin-
hallinta auttaa sailyttamaan tehokkuuden ja tuottavuuden seka vahentamaan
uupumusta, mika puolestaan tukee tyon ja vapaa-ajan tasapainoa. (Tyoterveys-
laitos 2024b).

4.2 Rentoutumisharjoitukset

Rentoutumisharjoitukset ovat tehokkaita keinoja lievittda stressia, parantaa hen-
kistd hyvinvointia ja edistaa kehon palautumista. Harjoitusten tavoitteena on
saada keho ja mieli rentoutumaan. (Nyyti ry 2024c, MIELI ry 2024.) Rentoutu-
misharjoituksissa hyodynnetddn monipuolisesti eri aisteja. Ne voivat sisaltaa

esimerkiksi lihasten rentouttamista, rauhallista hengitysta ja mielen
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keskittamista. Sdannollisesti tehtyna rentoutumisharjoitukset voivat myds paran-
taa unen laatua ja vahentaa lihasjannityksia. Rentoutusharjoitukset ovat hyodyl-

lisia seka kiireisen arjen etta opiskelun kannalta. (Hannula & Mikkola 2021.)

Stressin aiheuttaessa psyykkista kuormitusta, voi se samalla vaikuttaa koko ke-
hoon. Stressin fyysiset oireet voivat aiheuttaa lihasten jaykkyytta ja jannittynei-
syytta. (Jokiniva 2012, 14, Mattila 2022.) Lihasten jannittyessa &areisveren-
kierto heikentyy. Liikkuvuusharjoitukset, kuten kevyt venyttely tai rauhallinen lii-
kehdint&, voivat vapauttaa jannitysta lihaksista. (Alén & Arokoski 2024.) Rentou-
tuminen vaikuttaa kehon tahdosta riippumattoman autonomisen hermoston pa-
rasympaattiseen osaan, edesauttaen lihasten rentoutumista. Rentoutumisen ai-
kana verisuonet laajentuvat, joka parantaa aareisverenkiertoa ja edistaa lihas-
ten hapensaantia, syke ja verenpaine laskee ja hengitystiheys pienenee. Ren-
toutuminen vahentaa myos stressihormonien erittymista. (Alén & Arokoski
2024, Terveyskyla 2018a.)

Progressiivinen, eli asteittain eteneva lihasrentoutus on yleinen harjoite lihasten
rentouttamiseen. Tassa menetelmassa kaydaan lapi kehon eri lihasryhmia ja
rentoutetaan ne vuorotellen tietoisesti. Ta&ma harjoitus auttaa rentoutumaan fyy-
sisesti ja parantaa kehotietoisuutta. Rentoutusharjoitus perustuu kehon jannitys-
rentous-periaatteeseen, jossa lihasryhmia vuorotellen jannitetdén ja rentoute-
taan. Harjoitus alkaa hengityksen rauhoittamisella, jonka jalkeen edetaan jannit-
tamalla yksi kehon osa kerrallaan, usein aloittaen jalkaterista ja paéattyen kasvo-
jen lihaksiin. Jokaisen jannitysvaiheen jalkeen lihakset rentoutetaan, ja huomio
kiinnitetaan siihen, miten rentouden ja jannityksen tuntemukset eroavat toisis-
taan. Harjoitus kestaa 5-10 minuuttia ja se paatetaan kevyeen venyttelyyn. Har-
joituksen voi tehda istuen tuolilla tai maaten alustan paalla. (Terveyskyla
2018a.)

Mielen keskittamiseen kaytettavia rentoutusharjoituksia ovat esimerkiksi mieli-
kuvaharjoitteet, joissa tarkoituksena on kuvitella itselle rauhallinen ymparisto,
seka kuunteluharjoitukset, joiden aikana keskitytd&n rauhoittaviin &aninauhoi-
tuksiin tai musiikkiin. Molempien harjoitusten tarkoituksena on aktivoivat aivoja
edistéaen rauhoittumista ja parantaa mielialaa. Naiden lisaksi rentoutumisharjoi-
tuksiin voidaan sisallyttaa esimerkiksi hengitysharjoituksia tai tuoksujen kaytt6a,
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jolloin eri aistien yhteisvaikutus auttaa rentoutumaan kokonaisvaltaisesti. (Nyyti
ry 2024d, MIELI ry 2024.)

Esimerkki mielikuvaharjoituksesta: Valitse itsellesi mukava asento, se voi olla
istuen tai alustalla maaten. Sulje silméasi ja hengita muutaman kerran rauhalli-
sesti sisdan ja ulos. Kuvittele mielessasi jokin paikka, jossa tunnet olosi rentou-
tuneeksi ja rauhoittuneeksi. Paikka voi olla luonnossa, kuten metsa tai ranta tai
kotonasi. Kuvittele, miltd paikassa nayttaa. Kuvittele, mita erilaisia véareja pai-
kassa on. Milta paikassa tuoksuu? Viimeiseksi tunnustele miltd paikassa tun-
tuu? Viivy paikassa hetki, rauhallisesti hengittden. Kun olet valmis, kuvittele it-
sesi nykyhetkeen. Pyri kuitenkin sailyttamaan rentoutunut olo ja avaa silmasi.

Voit liikutella raajojasi tai venytella varovasti. Harjoitus paattyy. (Scott 2024.)

Esimerkki kuunteluharjoituksesta: Valitse itsellesi rauhallinen paikka, jossa voit
kuulla eri &@ania. Paikka voi olla luonnossa tai kotona. Valitse itsellesi mieluisa
asento, se voi olla istuen tai alustalla maaten. Sulje silmasi ja hengitd muuta-
man kerran rauhallisesti siséaén ja ulos. Kiinnitda huomiota &aniin, joita kuulet ym-
pariltasi. Keskity aaniin, joita kuulet kaukana. Keskity pelkastaan, miltd &éanet
kuulostavat. Seuraavaksi keskity aaniin, joita kuulet ihan lahelta. Keskity pelkas-
tdén, miltd aanet kuulostavat. Kun olet valmis, avaa silmasi. Tunnustele, milta
olosi tuntuu. (MIELI ry 2023.)

Rentoutumiseen ja mielen keskittamiseen kaytetaan usein tietoisen lasndolon
harjoituksia eli mindfulnessia, joissa keskitytddn nykyhetkeen. Tama voi siséltaa
esimerkiksi hengityksen tarkkailua ja kehotuntemusten huomioimista. Harjoitus-
ten avulla voi lievittda stressid, ahdistusta ja edistaa kokonaisvaltaista hyvin-
vointia. (Terveyskyla 2018a, Raevuori 2016.)

4.3 Mindfulness-harjoitukset

Mindfulness tarkoittaa tietoista lasnéoloa. Minfulness on yleinen kasite, joka si-
saltaa laajasti kaytantoja ja asenteita, joiden avulla voidaan kehittaa tietoisuutta
nykyhetkesta. Lasnédoloharjoitteilla pyritaan siis keskittymaan ja havainnoimaan
nykyhetkeda. (Terveyskyla 2018b.) Mindfulnessin sdannoéllinen harjoittelu voi
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parantaa keskittymiskykya ja stressinhallintaa seka edistaa tunteiden saatelya
ja unen laatua. Harjoitukset voivat tukea kokonaisvaltaista mielen ja kehon hy-
vinvointia ja auttaa kasittelemaan haastavia tilanteita. Mindfulness-harjoituksilla
voi myds olla myodnteisia vaikutuksia psyykkiseen palautumiseen ja elamanlaa-
tuun. Tutkimukset osoittavat, ettd mindfulness-harjoittaminen muokkaa aivojen
rakennetta ja toimintaa. Esimerkiksi EEG-mittauksissa, eli aivojen sahkokayra-
mittauksissa (Terveysportti 2024a). on havaittu, ettd harjoituksen aikana ai-
voissa lisaantyy hitaiden alfa-aaltojen ja theetarytmien méaara, mika viittaa aivo-
jen rentoutumisen. (Raevuori 2016.) Tutkimuksissa on selvinnyt, etta meditaati-
olla on myos pitkdaikaisia vaikutuksia aivojen rakenteeseen, kuten harmaan ai-
neen tiheyden lisdaantyminen aivojen alueilla, jotka liittyvat muistiin, oppimiseen
ja tunteiden saatelyyn, parantaen keskittymiskykya ja tunteiden hallintaa. Ai-
hetta on kasitelty muun muassa vuonna 2010 tehdyssa tutkimuksessa, jossa
valitulle kohderyhmalle jarjestettiin kahdeksan viikon ajan mindfulness-meditaa-
tioharjoituksia. Tutkimuksessa seurattiin aivojen toimintaa ennen ja jalkeen kah-
deksan viikon harjoituksen, hyédyntden aivojen magneettikuvausta. (Carmody
ym. 2012.) Mindfulnessin on myos todettu lisdavan telomeraasin aktiivisuutta ai-
kuisten verisoluissa. Telomeraasi on entsyymi, joka korjaa telomeereja (Ter-
veysportti 2024b)., eli aitotumallisten solujen kromosomin karkiosia. (Ter-
veysportti 2024c). Mika on tarkeda ikdantymisen, immuunijarjestelman ja stres-
sin hallinnan kannalta. (Raevuori 2016.)

Helsingin yliopistossa (2019) tehdyssa interventiotutkimuksessa tutkittiin tietoi-
suustaitojen eli mindfulnessin vaikutuksia opiskelijoiden stressin syntyyn. Tutki-
mus suoritettiin lahi- ja verkko-opetuksena ja siihen osallistui noin sata opiskeli-
jaa. Tutkimuksen aikana opiskelijat osallistuivat ohjatuille tietoisuustaitoharjoi-
tustunneille sdanndllisesti kahdeksan viikon ajan. Opiskelijoita jaettiin opetus-
ryhmien lisaksi kontrolliryhmaan, joka ei osallistunut harjoituksiin. Tutkimuksen
tuloksista selvisi, ettd kontrolliryhmaan verraten tietoisuustaitoharjoituksiin osal-
listuneiden opiskelijoiden stressi vaheni. TAman myota Helsingin yliopiston l1aa-
ketieteellinen tiedekunta on lisdnnyt valinnaisen Tietoisuustaidot ja hyvinvointi -

kurssin valittavaksi osaksi opintoja. (Soininen 2019.)
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Jordanin teknillisessa yliopistossa vuonna 2021 tehdyssé satunnaistetussa
kontrolloidussa tutkimuksessa otettiin myos selvaa, kuinka mindfulness-mediaa-
tio vaikuttaa stressiin ja kehon kortisolitasoihin. (Albataineh ym. 2022). Kysei-
nen tutkimusmuoto on tieteellisesti luotettava menetelma, jossa osallistujat jae-
taan satunnaisesti kahteen tai useampaan ryhmaan. Yhdelle ryhmalle annetaan
valittu hoito, kun taas toinen ryhma toimii vertailuryhmana, joka ei saa hoitoa.
Talloin voidaan arvioida hoitomenetelmén tai toimenpiteen vaikutuksia verrat-
tuna ei-hoitoon, mika mahdollistaa luotettavat, usein selkeat vertailut ja johto-
paatokset. (Komulainen, Vuorela & Malmivaara 2014.) Mindfulness-meditaatio
on mindfulnessin harjoitusmuoto, joka edistaa tietoista lasnaoloa ja mielen rau-
hoittamista. Harjoituksen aikana voi kayttaa erilaisia tekniikoita, kuten hengityk-
sen seuraamista ja kehotietoisuus- tai mielikuviaharjoituksia. Harjoituksien
avulla pyritddn vahentdmaan stressia, parantamaan keskittymista ja tukemaan
tunne-elaman hallintaa. (Raevuori 2016.) Liséksi se vaikuttaa rentoutumisen
kautta positiivisesti kehon fysiologiaan, kuten sydan- ja verisuoniterveyteen las-

kemalla syketté ja verenpainetta. (Terveyskyla 2018a).

Tutkimuksen kohderyhmaksi valittiin 108 sairaanhoitajaopiskelijaa, jonka jal-
keen se jaettiin kahteen satunnaisesti jaettuun ryhmaan. Toiselle ryhmalle jar-
jestettiin viisi 30-minuutin meditaatioharjoitusta viikossa, kun samaan aikaan toi-
nen ryhma istui hiljaisuudessa kyseisten harjoitteluiden ajan. Ennen harjoitusta
ja harjoituksen paatteeksi koko kohderyhmalta mitattiin muun muassa stressi- ja
kortisolitasot. Tutkimuksen tuloksista selvida, ettd mindfulness-meditaatioon
osallistuneiden ryhmalaisten kortisoli- ja stressitasot laskivat merkittavasti. Tut-
kimuksen tulosten perusteella mindfulness-meditaatiota pidetd&n toimivana

stressinhallintamenetelméana. (Albataineh ym. 2022.)

Mindfulness-meditaation ohella kehomeditaatio tarjoaa kaytannonlaheisen ja
kehokeskeisen tavan syventaa tietoista lasndoloa ja edistdé stressinhallintaa.
Kehomeditaatio on harjoitus, joka auttaa kehittAmaan tietoista lasndoloa seka
kehotietoisuutta. Harjoituksen aikana keskitytd&n kehon eri osien tuntemuksiin
ja hengitykseen, mika voi auttaa rauhoittumaan ja vahentdmaan stressia. Ta-
voitteena on olla tietoinen kehosta juuri sellaisena kuin se on. (Hallikainen 2022,

84.) Kehomeditaatioharjoituksen voi suorittaa kuuntelemalla nauhoitettuja
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aaniteita tai toisen tilassa olevan lukemana. Taméa meditointitekniikka voi auttaa
lievittamaan ahdistusta ja edistdmaan rentoutumista paivittdisessa elamassa.
(Mielenterveystalo 2024i, MIELI ry 2023.) Kehomeditaatioharjoitus tehdaan
usein selinmakuulla, mutta asentoa voi muokata itselle sopivaksi. Tarke&aa on,
etta asento on mukava. Meditaatioharjoituksessa sisd&nhengityksen aikana
huomio kiinnitetaan yhteen kehon osaan kerrallaan. Usein harjoitus aloitetaan
jaloista, joista lahdetaan siirtymaan ylospain. Ulos hengittdessa huomio siirre-
t&&n seuraavaan kehon osaan. Toisin kuin progressiivisessa lihasrentoutushar-
joitteessa, kehomeditaatiossa lihaksia ei janniteta. Harjoitus paatetaan koko ke-
hon tuntemusten tunnusteluun. (Hallikainen 2022, 84, Mielenterveystalo 2024i.)
Harjoitusta on mahdollista pidentaa kaymalla kehon osat lapi yksitellen. Myos
harjoituksen valissa tapahtuva hengitysmaara voi lisata harjoituksen pituutta.
(Hallikainen 2022, 84.)

4.4 Jooga

Jooga on kokonaisvaltainen harjoitusmuoto, joka yhdistaa kehon, mielen ja hen-
gityksen. Jooga edistaa fyysista kuin henkista hyvinvointia ja sen hyddyt ovat
laajat ja monipuoliset. Joogaharjoittelu voi vahentaa stressia merkittavasti rau-
hoittamalla hermostoa ja mielta, samalla vahentéden stressihormonien, kuten
kortisolin, tasoja. Joogalajeja on monia, mutta niista tunnetuin on hatha -jooga,
jota kaytetaan myos monien muiden joogalajien perustana. Kyseinen joogalaji
siséltda yleensa perusasentoja, eli asanoja ja se keskittyy luonnollisesti tapah-
tuvaan hengitykseen. Hatha -joogaharjoitukset ovat usein rauhallisia ja tukevat
tasapainoa. Joogaharjoituksia on mahdollista tehda nauhoitteiden, videoiden tai
valmentajan avustuksella. Koska joogalajeja on monia, itselle sopivan muodon
etsiminen on tarkead. Joogalajia valitessa on tarpeellista kuunnella oman kehon
tuntemuksia ja pohtia omia tarpeita. (Garfinkel & Schumacher Jr 2000, 125—
132, Hallikainen 2022, 76—77).

Joogan vaikutusta opiskelijoiden stressinhallintaan on tutkittu useissa tutkimuk-
sissa ja tulokset on olleet pd&dosin samankaltaisia. S&anndllisesti harjoitettu

jooga voi auttaa vahentamaan stressia. Menetelmat, joissa jooga ja meditaatio
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on yhdistetty, ovat osoittautuneet tehokkaiksi. Rhode Islandin yliopiston farma-
sian tiedekunnassa joogan vaikutusta stressinhallintaan tutkittiin hyédyntaen
kuuden viikon pilottiohjelmaa. Ohjelman aikana kohderyhma osallistui viikoittain
tunnin pituiselle vinyasa flow -joogatunnille, jonka jalkeen ohjattuun meditaati-
oon. (Buchanan, Hoolahan & Lemay 2019.) Vinyasa -jooga on dynaaminen har-
joitus, jonka aikana tehtavat asennot yhdistetaan hengitysrytmiin. Joogaharjoi-
tuksen aikana lilke pysyy jatkuvana ja tasaisena ja asentovaihdokset tapahtuvat
hengitysrytmin mukaisesti. Vinyasa -jooga kehittdd kestavyytta, joustavuutta
seka voimaa. Koska joogamuoto on aktiivinen, se voi parantaa psyykkista seka
fyysista hyvinvointia. (Chavez, Fadeyi, Hunter, Pifia & Shadiow 2021.) Pilottioh-
jelmakokeilun tuloksista selviaa, etta kohderyhman stressin taso oli laskenut
huomattavasti ohjelman alkutilanteeseen verraten. Tuloksien perusteella Jooga-
meditaatio yhdistelmaa suositellaan hyédyntdmaan stressinhallintamenetel-

mana. (Buchanan ym. 2019.)

Joogamuotona Yin-jooga on rauhallinen ja palauttava joogatyyli, jolla voi olla
stressia ehkéiseva ja lievittava vaikutus. Harjoitusten aikana asennoissa viivy-
taan pidempaan, kuin muissa joogalajeissa, yleensa 2-5 minuuttia kerrallaan.
Harjoituksen tavoitteena on rentouttaa kehoa ja rauhoittaa mielta. Yin-jooga voi
parantaa kehon liikkuvuutta, mutta sen ei ole todettu lisdavan voimaa tai paran-
tavan lihaskuntoa. Yin-jooga vaikuttaa venytysten kautta niveliin, nivelsiteisiin,
sidekudokseen ja janteisiin. Sdannollisesti tehtyna se lisda hyaluronihapon erit-
tymista kehossa. (Hallikainen 2022, 22—23.) Hyaluronihappo edistaa nivelten
hyvinvointia toimimalla nivelten voiteluaineena, vahentaen kitkaa nivelten valill&.
Harjoituksen aikana eri asentoja toistetaan vuorotellen, keskittyen samalla ke-
hon tuntemuksiin ja tapahtuvaan hengitystydhon. Yin-joogassa keskitytadan
etenkin ulos hengitykseen. Asennoissa pyritaan loytamaan itselle sopiva veny-
tysaste, valttden kuitenkin aariasentoja. Yin-jooga vaikuttaa kehon parasym-
paattisen hermoston toimintaan, jonka vaikutuksesta se laskee syketta ja veren-
painetta ja pienenté hengitystiheytta. (Hallikainen 2022, 14-21.) Yin-joogan on
my0s todettu laskevan kortisolin tuotantoa rauhoittumisen ja rentoutumisen
myo6ta. (Hallikainen 2022, 76-77).
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4.5 Hengitysharjoitukset

Hengitysharjoituksilla on merkittava vaikutus seka fyysiseen ettad henkiseen hy-
vinvointiin. Ne voivat parantaa keuhkojen toimintaa, helpottaa hengitysvaikeuk-
sia ja lievittaa stressia. (Jokiniva 2012, 56—71.) Hengitysharjoitukset auttavat
kehoa hyddyntamaan happea tehokkaammin, mika voi parantaa energiatasoja
ja edistaa kehon rentoutumista. Naita harjoituksia suositellaan erityisesti hengi-
tyssairauksista karsiville, mutta niistéa hyotyvat myds muut, esimerkiksi ahdistu-
neisuutta kokevat henkilot. (Hengitysliitto 2024b, Terveyskyla 2024a.)

Hengitysharjoituksilla pyritdan rauhoittumaan ja rentoutumaan. Saanndllisesti
tehtyn& hengitysharjoitukset myos vahvistavat hengityslinaksia. (hengitysliitto
2024b.) Hengityslihaksia ovat uloimmat seka sisemmat kylkivalilihakset, vatsali-
hakset seka pallea. Naista lihaksista tehokkain on pallea. (terveyskirjasto
2016b, mielenterveystalo 2024d.) Hengityksen vaikeutuessa, etenkin uloshengi-
tyksessa kaytdssa ovat usein myos apuhengityslinakset, eli rintakeh&n luihin
kiinnittyneet lihakset. (Terveystalo 2016). Hengitysharjoituksia hyddynnetaan
osana erilaisten hengitysta vaikeuttavien sairauksien hoitoa. Harjoituksien
avulla pyritddn muun muassa vahentamaan limaisuutta seké parantamaan
keuhkotuuletusta. (Terveyskyla 2024a.) Hengitysharjoituksien tavoitteena on
pysahtya ja keskittya hengitystyohon ja tapahtuvaan hengitykseen. Syva hengi-
tys ja tietoisuuden lisddminen hengitysprosessista voivat auttaa lievittamaan ah-
distuksen oireita ja edistamaan rauhoittumista. Harjoitusten aikana hengitys-
rytmi tasaantuu. Syvan hengityksen aikana, etenkin pidennetyn uloshengityksen
on myds todettu vahentéavan stressia merkittavasti. Syvan hengityksen aikana
hengitys tulisi tapahtua nenén kautta. (Jokiniva 2012, 56-71.) Yleisimmat kayte-
tyt hengitysharjoitukset ovat palleahengitys, huulirakohengitys seka oman hen-

gityksen tarkkailu. (Mielenterveystalo 2024e, hengitysliitto 2024b.)

Stressitilanteiden on havaittu huonontavan palleahengitysta. Stressin aikana
hengitys voi muuttua pinnalliseksi ja ty6ladmmaksi, koska pallealihas jannittyy.
Tama voi aiheuttaa hengityksen vaikeutumista ja jopa lisatéa ahdistuksen tun-
netta. (Mielenterveystalo 2024d.) Palleahengitys on syvan hengityksen muoto,

jossa hengitys tapahtuu ensisijaisesti pallealihaksen avulla. Tdméa hengitystapa
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on tehokkaampi kuin pinnallinen rintahengitys, silla se mahdollistaa keuhkojen
taydemman tayttymisen hapella. (Hengitysliitto 2024a.) Palleahengityksen ai-
kana pallea, joka sijaitsee rintaontelon ja vatsaontelon valisséd, supistuu ja las-
keutuu alaspain, jolloin keuhkot laajenevat ja tayttyvat ilmanpaineen vaikutuk-
sesta. Tama hengitystekniikka parantaa hapensaantia ja tukee tehokasta kaa-
sujen vaihtoa keuhkoissa. (Hengitysliitto 2024a.) Palleahengitys aktivoi myos
kehon parasympaattista hermostoa, mika edistaa rentoutumista ja vahentaa
stressia. (Hengitysliitto 2024a). Palleahengitysharjoitteessa sisaanhengitys ta-
pahtuu nenén kautta ja uloshengitys suun kautta. Sisddn hengittdessa tulee
huomioida, etté vatsa kohoaa hengityksen mukana. Uloshengityksen aikana
vatsan tulisi samalla laskeutua. Harjoitetta on mahdollista tehda istuen, seisten
seka selinmakuulla. Harjoituksen aikana niska seké& hartiat tulisi pitda rentoutu-
neina. (Mielenterveystalo 2024d. Hengitysliitto 2024b.)

Hengityksen tarkkailu -harjoitteessa keskitytddn vain tarkkailemaan omaa luon-
nollisesti tapahtuvaa hengitystyota. Harjoituksen aikana keskittymisen yllapita-
minen on tarkeaa. (Mielenterveystalo 2024e.) Hengityksen tarkkailu -harjoitus
on yksinkertainen, mutta tehokas menetelmé hengityksen tietoisuuden lisaa-
miseksi ja stressin hallitsemiseksi. Harjoitus lisda tietoisuutta omasta hengityk-
sesta ja auttaa rentoutumaan, samalla lievittden mahdollisia jannityksia kehossa
ja mielessé. Harjoituksessa keskitytdéan sisdan- ja uloshengitykseen seka hengi-
tysten valisiin taukoihin. Tarkkailun tarkoituksena on huomioida, miten hengitys
tuntuu eri kehonosissa, kuten rintakehassa tai vatsassa, ja kuinka ilma virtaa
keuhkoihin ja sielta ulos. Tama auttaa rauhoittamaan mielta ja tuo keskittymisen
takaisin nykyhetkeen, mika voi lievittaa ahdistusta ja stressia. (Hengitysliitto
2024b, Hengitysliitto 2020.)

Huulirakoharjoituksen avulla pyritaan syventamaan hengitystyoéta ja rauhoitta-
maan uloshengitysta. Huulirakohengitys perustuu harjoitteen aikana keuhkoput-
kiin syntyvaan positiiviseen paineeseen. (terveyskyla 2022). Harjoitteen aikana
sisaanhengitys tapahtuu nenan kautta. Uloshengityksen aikana kasvojen lihak-
set tulisi pitdé rentoina ja hengityksen antaa tulla ulos pienesta huuliraosta.
Tama menetelma auttaa pitamaan hengitystiet seka keuhkoputket auki pidem-

paan, jolloin keuhkot voivat tyhjentya tehokkaammin. Mité pienempi huulirako
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on, sitd suurempi vastus uloshengitykseen syntyy. Harjoite auttaa myos alenta-
maan hengitystiheytta. (Hengitysliitto 2024b, Terveyskyla 2022.)

4.6 Arjenhallinta

Arjenhallinnalla on mahdollista ennalta ehkaista stressin syntyé ja saada val-
miuksia stressinhallintaan. Arjenhallinta tarkoittaa paivittaisten toimintojen ja
velvoitteiden organisointia ja hallintaa niin, ettd elama sujuu mahdollisimman
sujuvasti ja stressittomasti. Arjenhallinta on siis kokonaisvaltainen lahestymis-
tapa, joka vaatii sekd suunnittelua ettd joustavuutta. Se kattaa monia osa-alu-
eita, kuten aikataulutuksen, priorisoinnin ja itsestéa huolehtimisen. Naiden osa-
alueiden alle kuuluu my6s ongelmanratkaisu- seka keskittymiskyky. Suunnitel-
mallisuus ja rutiinien luominen ovat merkittavia arjen hallinnassa. (Mielenter-
veystalo 2024c, Glad 2019.)

Ajanhallinta on arjessa hytdynnettava tarkeé osa-alue. Ajanhallinnalla tarkoite-
taan kykya jarjestaa ja priorisoida erilaisia tehtavia seka velvoitteita niin, etta ai-
kaa kaytetaan tehokkaasti. Ajanhallintataito auttaa lisaamaan hallinnan tun-
netta, mika vahentaa stressia ja yllapitdd hyvinvointia. (Mikkonen & Nieminen
2021.) Stressin syntya voidaan ennaltaehkaista suunnittelemalla ja aikataulutta-
malla. Vaikka joskus aikataulut voidaan mieltaa stressia aiheuttavina, oikein
tehtyna niiden avulla on mahdollista priorisoida tarkeimmat tehtavat ja jopa kar-
sia pois ylimaaraiset. (YTHS 2024b.) Rutiinien ja sd&nndllisten aikataulujen luo-
minen tekee arjesta ennakoitavampaa, mika voi edesauttaa tasapainon luo-
mista tyon ja vapaa-ajan valilla. (Nyyti ry 2024a). Onnistunut aikataulutus edes-
auttaa omien tavoitteiden saavuttamista ja yllapitdd motivaatiota. Aikataulua
suunnitellessa tulee kuitenkin huomioida sen realistisuus. Liian tiukka aikataulu
voi luoda ylimaaraista suorituspainetta, joka vaikuttaa stressin syntyyn huomat-
tavalla tavalla. Aikatauluun on tarked huomioida myds vapaa-ajan menot, har-
rastukset seka lepo ja rentoutuminen. (Mikkonen & Nieminen 2021.) Ajanhallin-
nalla voidaan mahdollistaa levon turvaaminen, joka on tarkeéd osa stressista pa-
lautumista. (YTHS 2024b). Ajanhallintaa ja aikataulutusta voidaan alkaa harjoit-

telemaan tutkiskelemalla omaa ajankayttéa. Kun tiedostaa, mihin aika kuluu
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arjessa, on helpompi alkaa suunnittelemaan omaa toimintaa. Tarkastelemalla
omia tavoitteita seka priorisoimalla tehtavia, voidaan alkaa rakentamaan aika-
taulun pohjaa. (Mikkonen & Nieminen 2021.) Tarkeda on myos hyédyntaa ajan-
hallintaty6kaluja, kuten kalentereita ja tehtavalistoja, jotka auttavat pitdmaan tar-
keat asiat mielessa ja aikatauluttamaan ne tehokkaasti. Ajanhallintatytkalut aut-
tavat hallitsemaan paivittaista elamaa ja vahentamaan stressia. (Mielenterveys-
talo 2024g, Nyyti ry 2024a.)

Ongelmanratkaisu on keskeinen taito arjenhallinnassa, koska sen avulla voi-
daan auttaa hallitsemaan pitkittyneitd kehon oireita ja parantamaan elaménlaa-
tua. Ne auttavat tunnistamaan, analysoimaan ja ratkaisemaan ongelmia tehok-
kaasti. Ongelmanratkaisutaidot ovat tarkeita niin henkilokohtaisessa elaméssa
kuin tybelamassa. (Nyyti ry 2024b.) Ongelmanratkaisumenetelminé kaytetaan
usein erilaisia vaiheittaisia ratkaisumenetelmia. Yleisesti ratkaisumenetelmien
ensimmaisessa vaiheessa selvitetdan, mika ongelma vaivaa. Taman jalkeen
kehitetd&n vaihtoehtoisia ratkaisuja ja arvioidaan niiden etuja ja haittoja. Kun
paras vaihtoehto on valittu, laaditaan selkea toimintasuunnitelma, jota toteute-
taan ja seurataan, sen vaikutusten arvioimiseksi. (Mielenterveystalo 2024h.)
Ongelmanratkaisun keskidssa on itsetuntemus ja omien kaytettavissa olevien
voimavarojen hyédyntaminen. Ta&man vuoksi ongelmia kannattaa l&hte& tunnis-
tamaan kysymysten muodossa. (Nyyti ry 2024b.) Ongelmanratkaisuprosessi
edistaa aktiivista osallistumista omaan hyvinvointiin ja auttaa lI6ytamaan kaytan-
nonlaheisia ratkaisuja erilaisiin haasteisin. Hyvéat ongelmaratkaisutaidot auttavat
myo6s tekemaan hyvin perusteltuja paatoksia ja valitsemaan parhaan mahdolli-
sen vaihtoehdon ongelman ratkaisemiseksi. Ratkaistut ongelmat vahentéavat
epavarmuutta ja stressia, silla ne antavat konkreettisia keinoja kasitella haas-

teita ja vaikeuksia. (Mielenterveystalo 2024h.)

Pitkittynyt stressi voi aiheuttaa myos keskittymisvaikeuksia, muistin heikkene-
misté ja ongelmia paatoksenteossa. (Kahkonen 2021, mielenterveystalo
2024h). Tutkimukset ovat osoittaneet, etta pitkdaikaisesti stressaantuneilla hen-
kilGilla on heikompia muisti- ja paattelykyky verrattuna niihin, jotka eivat koe
stressia. Tama viittaa siihen, etta stressi voi vaikuttaa negatiivisesti kognitiivisiin

toimintoihin. (Kahkonen 2021.) Keskittymisharjoitukset ovat suunniteltuja
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parantamaan keskittymiskykya ja yllapitamaan huomiota tehtavissa, jotka vaati-
vat tarkkaavaisuutta. Ne voivat auttaa vahentdmaan hairiotekijoita ja paranta-

maan yleista suorituskykya niin tydéssa kuin opiskelussa. Niiden tavoitteena on

vahvistaa huomiokykya ja parantaa kykya keskittya olennaiseen. Keskittymison-
gelmien taustalla voi olla useita syita, jotka vaikuttavat kykyyn keskittya ja sailyt-
téaa huomio. Téllaisia syita voivat olla esimerkiksi unen puute, useiden eri tehta-
vien suorittaminen samanaikaisesti, stressi seké& mielenterveysongelmat ja aktii-

visuuden ja tarkkaavaisuuden hairiot. (Mielenterveystalo 2024b, YTHS 2024a.)

Pitkakestoisen stressin vaikuttaessa muistiin ja paattelykykyyn, voi se vaikuttaa
myo6s mielialaan sita alentavasti. Pitkittyessaan stressi voi aiheuttaa psyykkisia
oireita, kuten masentuneisuutta, ahdistuneisuutta seka artymysta. Huolista kes-
kusteleminen l&heisten kanssa on téarkeé keino stressin lievittdmiseksi. Keskus-
telu voi itsessaan auttaa, mutta sen avulla on mahdollista myds saada uusia na-
kokulmia huolta aiheuttavaan asiaan tai tilanteeseen. Hyvat ihmissuhteet tuke-
vat henkisen hyvinvoinnin liséksi myos stressinsietokykya. Stressista aiheutu-
viin mielialamuutoksiin on mahdollista myds soveltaa ja hyddyntaa erilaisia har-
joituksia. (Mattila 2022.)

Huolihetki-harjoituksia hyddynnetdan usein ahdistuksen ja murehtimisen oma-
hoitomenetelmana. Tata harjoitusta on kuitenkin mahdollista hyodynt&é stressin
aiheita tunnistaessa ja niita kasiteltdessa. Harjoituksen tarkoituksena on keskit-
téda huolta herattavat aiheet ja ajatukset tiettyyn ajankohtaan paivan aikana.
Harjoituksella pyritaan vahentamaan jatkuvaa huolien ajattelua. (Stenberg
2022.) Aiheet, jotka aiheuttavat stressia paivan aikana, voidaan kirjata ylos pa-
perille, kuitenkaan niita ajattelematta tai kaymatta lapi siind hetkessa. Itselle so-
vittuun kellonaikaan paivan aikana kertyneet ajatukset kaydaan vapaasti, itselle
sopivalla tavalla l&pi. Yleisia tapoja on aiheiden mietiskely seka &&aneen puhumi-
nen ja herdnneiden tunteiden sanottaminen. Huolihetken suositellaan kestavan
15-30 minuuttia kerran paivassa. Huolihetki-harjoitusta tulee toistaa saannolli-

sesti, jotta sen hyo6ty voidaan tunnistaa. (Mielenterveystalo 2024a.)

Harjoitus “Kolme hyvaa asiaa” on yksinkertainen ja helposti toteutettavissa. Har-

joituksessa pyritaan keskittymaan positiivisiin tapahtumiin ja asioihin.
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Pessimistinen, eli negatiivinen asenne vaikuttaa mielialaan ja jaksamiseen, ja
voi samalla nostattaa stressitasoja, jonka vuoksi on hyodyllista kehittaa optimis-
tista, eli positiivista ajattelua. "Kolme hyvaa asiaa" -harjoituksessa tavoitteena
on loytdad kuluneesta paivasta kolme hyvaa tai onnistunutta asiaa. Naiden on-
nistumisien tai asioiden lIdytdminen voi lievittda stressia iltaisin, sek& parantaa

kokonaisvaltaisesti mielen hyvinvointia. (Mattila 2022.)

5 Opinnaytetydn tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata Karelia-ammattikorkeakouluopiskelijoiden
tietoa stressista seka stressinhallintamenetelmista. Opinnaytetyon tehtavana on
luoda sahkoinen opas keskeisista opiskelijoille sopivista stressinhallintakei-

noista.

6  Opinnaytetydn menetelmalliset valinnat

6.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallinen opinndytetyd on opinnaytetyén muoto, joka yhdistaa teoreettisen
tiedon ja kaytannon toteutuksen yhtendiseksi kokonaisuudeksi. Toiminnallinen
opinnaytetyd on yleinen erityisesti ammattikorkeakouluissa, joissa painotetaan
tyoelamalahtoisyytta ja kaytannon sovelluksia. Toiminnallinen opinnaytetyo si-
saltaa kirjallisesti tuotetun raportin lisdksi konkreettisen tuotoksen. Tuotos tuote-
taan perustuen valitun aiheen naytt66n perustuvaan teoriatietoon. Tuotos voi
olla muun muassa tapahtuma, opasvideo tai kirjallinen opas valitusta aiheesta.
Toiminnallinen opinnadytetyd eroaa tutkimuksellisesta opinnaytetyosta siten, etta
sen paapaino on konkreettisessa tuotoksessa, ei pelkastaan teoreettisessa
analyysissa. Tyossa voidaan hytdyntaa teoreettista tietoa tuotoksen peruste-
luun, mutta lopputuloksen tulee olla helposti hyddynnettava ja kohderyhmalle
hyodyllinen. (Karelia 2023a, Vilkka & Airaksinen 2003, 9-17,51.)



28

Loin toiminnallisen opinnaytetytn tuotoksena valitsemani aiheen pohjalta tuote-
tun sdhkdisen oppaan, johon kokosin tiiviin kappaleen siséltaen yleistietoa
stressista ja sen vaikutustavoista. Tiivistetyn perustiedon antamisen lisdksi opas
tuo esille erilaisia stressinhallintakeinoja seké tapoja, joilla stressituntemuksia
on mahdollista vahentaa ja lievittaa.

6.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtétilanne

Taman opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Karelia-ammattikorkeakoulun
opiskelijakunta POKA, joka vastaa muun muassa Karelia-ammattikorkeakoulun
tutortoiminnasta, seka jarjestaé tapahtumia korkeakouluopiskelijoille. POKA toi-
mii opiskelijoiden edunvalvojana seka auttaa ja ratkaisee ongelmia, joita opinto-
jen aikana voi esiintyda. POKA on myods mukana kehittdméassa Karelia-ammatti-
korkeakoulun toimintaa. POKA-opiskelijakunta edustaa kaikkia Karelia-ammatti-
korkeakoulun opiskelijoita, jonka vuoksi myos opinnaytetydn tuotos on tarkoitus
tuoda esille POKAnN nettisivuille. POKAn nettisivuilta on mahdollista etsia tietoa
ja esittéaa kysymyksia opiskeluun liittyen. (POKA opiskelijakunta 2023.) Opas
paatettiin julkaista verkkoversiona sen saavutettavuuden, helppokayttéisyyden
ja ymparistoystavallisyyden vuoksi. Verkkoversio mahdollistaa oppaan tavoitta-
misen laajemmin, silla se on helposti saatavilla eri laitteilla, kuten tietokoneilla,
alypuhelimilla ja tableteilla, missa ja milloin tahansa. Lisdksi digitaalinen versio
on helposti paivitettavissa, jolloin oppaaseen voidaan lisata uutta tietoa tai
tehda muutoksia nopeasti ja kustannustehokkaasti. Toimeksiantajani saa oikeu-

det paivittaa tuotosta.

Opiskelen Karelia-ammattikorkeakoulussa, jonka vuoksi valitsin kohderyhmaksi
Karelia-ammattikorkeakoulussa opiskelevat. Kohderyhma on laaja, silla Karelia-
ammattikorkeakoulussa on monia opiskelumuotoja. Vuonna 2023 Karelia-am-
mattikorkeakoulussa on opiskellut yhteensa 4340 opiskelijaa. Kareliassa on
mahdollista opiskella seitsemalla eri koulutusalalla. N&ita koulutusaloja ovat
kauppa-, hallinto ja oikeustieteet, tekniikka-, maa- ja metsatalous, tietojenkasit-
tely ja tietoliikenne, terveys ja hyvinvointi, taiteet ja kulttuuri, seka palveluala. Li-

saksi Karelia mahdollistaa opiskelun englannin kielella kolmessa koulutuksessa.
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(Karelia-ammattikorkeakoulu 2023c.) Karelia-ammattikorkeakoulussa on mah-
dollista suorittaa opintoja paivatoteutuksena, monimuotototeutuksena seka
verkkototeutuksena. Paivatoteutuksessa opetus tapahtuu enimmaltaan lahiope-
tuksena koululla, kun taas monimuoto- ja verkkototeutuksissa opetus tapahtuu
suurimmalta osin etatoteutuksena verkossa. (Karelia-ammattikorkeakoulu
2023b.)

Stressinhallintataidot ovat tarkeita kaikilla opiskelualoilla, koska opiskeluun liit-
tyy usein paineita, aikarajoitteita, vaatimuksia ja erilaisten tehtavien hallintaa.
Hyvat stressinhallintataidot parantavat opiskelijan kykya sopeutua muuttuviin ti-
lanteisiin, ratkaista ongelmia tehokkaammin ja sailyttaa positiivinen asenne
opintojen aikana. (Nyyti ry 2024c, Turunen 2021, Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2022.)

Valitsin aiheen oman mielenkiintoni perusteella. Stressi on yleinen ilmid, joka
vaikuttaa lahes jokaiseen elaman osa-alueeseen. Erityisesti opiskelijoiden kes-
kuudessa stressi on yleinen ongelma, ja sen hallinta on tarke&aa niin hyvinvoin-
nin kuin tulevaisuuden tyotehokkuuden kannalta. Stressilla on suuri vaikutus
seka fyysiseen etta psyykkiseen terveyteen, mika tekee siitéa merkittavan tutki-
musaiheen. Stressi on aiheena laaja, jonka vuoksi aihe kohdistettiin stressinhal-
lintaan. Stressinhallinta on tarkea taito, jota jokaisen on mahdollista harjoitella ja
hyodyntad osana opintoja. Stressinhallintataidot, kuten ajanhallinta, rentoutu-
mismenetelmat, mindfulness ja fyysinen aktiivisuus, ovat keskeisia keinoja
stressin vahentamisessa ja sen vaikutusten hallinnassa. Naiden taitojen kehitta-
minen voi parantaa kykya selvita stressaavista tilanteista ja vdhentaa sen nega-
tiivisia vaikutuksia. (Mattila 2022, Kahkdnen 2021.)

6.3 Stressinhallintaopas

Oppaalla tarkoitetaan kirjallista materiaalia, joka tarjoaa ohjeita ja tietoa vali-
tusta rajatusta aiheesta. Oppaalla pyritddn ohjaamaan toimintaa ja neuvomaan
lukijaa toiminnassa. Hyvan oppaan kirjallinen sisaltd etenee loogisessa jarjes-

tyksessa. Opasta tehdessa ja asiasisaltoa luodessa tulee huomioida, kelle opas
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on tarkoitettu. Kappaleet tulee kirjoittaa selkeasti yleiskielelld, jotta teksti on ym-
marrettavaa. (Hyvarinen 2005.) Yleiskieltd ymmarrettavampi kielen muoto on
selkokieli. Selkokieli on tarkoitettu auttamaan lukemista ja luetun ymmartamista.
Selkokielisesséa tekstissa kirjallisesta tiedosta pyritaan luomaan ymmarretta-
vampaa kayttdamalla tuttuja sanoja ja tiivistdma tietokappaleita. Selkokieltéa hyo-
dynnetaan, kun pyritddn huomioimaan kielellisia erityistarpeita. Talla tavalla tie-
don saavutettavuus on laajempaa. (Selkokeskus 2021.) Pyrin kuitenkin hyddyn-
tamaan yleiskieltd toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksessa, stressinhallintaop-
paassa. Tavoitteena on luoda opas, jonka sisaltd on selked ja ymmarrettava.
(Hyvarinen 2005.

Hyvan oppaan varimaailma tulisi olla selke&, miellyttéava ja helposti luettavissa,
samalla tukien oppaan viestia ja luonnetta. Varimaailman valintaan vaikuttaa
oppaan tarkoitus, kohderyhma ja sisaltd. Oppaisiin, jotka kasittelevéat hyvinvoin-
tia, terveytta ja opiskelua, valitaan usein vaaleita ja luonnollisia savyja, kuten
vaaleanharmaa, beige, vaaleansininen tai vaaleanvihrea. Naméa savyt luovat

rauhallisen ja helposti l[Ahestyttdvan tunnelman. (Hintsanen 2018, 2020.)

Oppaan hyva kuvitus tukee sen sisaltdd, parantaa lukukokemusta ja auttaa sel-
keyttamaan esitettyja ajatuksia. Kuvituksen tulee olla selkeaa ja helposti ym-
marrettavaa, valtellen liian monimutkaisia tai hairitsevia kuvia, jotka voivat vieda
huomion itse sisallosta. Varit ja tyyli tulisi olla yhtenaisia oppaan muun visuaali-
sen ilmeen kanssa, ja kuvassa kaytettavien varien on hyva noudattaa oppaan
variteemaa. Kuvien ja tekstin tasapaino on tarkeaa, silla liiallinen kuvitus voi hai-
rita lukemista. Myds kuvien huono laatuisuus voi héirita lukemista, kun taas hy-
vin valitut kuvat voivat tehda sisallésta houkuttelevamman ja helpommin lahes-
tyttdvan. Kuvituksen on lopulta aina tuettava oppaan sisaltba ja parannettava

sen kaytettavyytta ilman, ettd se vie huomiota itse asiasta. (Aavikko 2025.)

6.4 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Oppaan suunnitteluvaiheessa pohdimme mahdollisuutta toteuttaa tuotos yh-

dessa medianomiopiskelijan kanssa, silla tama olisi voinut tuoda tuotokseen
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lisaa monialaisuutta ja uusia nakdkulmia. Suunnittelimme, etté tuotos toimisi sa-
malla osana hanen opinnaytetyétaan, mika olisi tarjonnut molemmille osapuo-
lille hydtya seka oppimiskokemuksia. Kyseinen suunnitelma kuitenkin peruuntui
aikataulullisten ja muiden resursseihin liittyvien haasteiden vuoksi, eika yhteis-
tyota ollut mahdollista toteuttaa toivotulla tavalla. Lopulta paadyin tydstamaan
tuotostani yksin, mika vaati sopeutumista muuttuneeseen tilanteeseen ja omien
tydskentelytapojen kehittamista, mutta samalla se tarjosi mahdollisuuden hallita

projektia kokonaisvaltaisesti alusta loppuun.

Valitsin toiminnallisen opinnaytetydn aiheeksi stressinhallinnan, koska stressi
on ajankohtainen ja yleistyva aihe opiskelijoiden keskuudessa. (Opiskelukoulu
2023). Toiminnallisen opinnaytetytn tuotos on stressinhallintaopas. Opinnayte-
tyon tuotos on tarkoitus siirtdd saatavaksi toimeksiantajani opiskelijakunta PO-
KAn nettisivuille sekda mahdollisesti Karelia-ammattikorkeakoulun opiskelija-
intraan. Taman liséksi tuotosta on mahdollista hyddyntaa stressinhallinta-aihei-

silla ammatillisen kasvun opintojaksoilla.

Opas on tuotettu sdhkdisessa muodossa, jotta sen kayttéonotto olisi mahdolli-
simman vaivatonta seka saavutettavuus laajempaa. (Torkkola, Heikkinen & Ti-
ainen 2002, 60) Sahkdisen oppaan tuotanto ja jakelu on kustannustehokasta,
silla se ei edellyta tulostusta tai fyysisté jakelua. Sahkoisesti tuotetut oppaat
ovat myos ymparistoystavallisia, koska niiden kayttd vahentaa paperin kulu-
tusta. Sahkdoista opasta on mahdollista kayttaa alypuhelimella, tabletilla tai
muilla laitteilla, joilla on paasy internettiin. Tama lisda kaytettavyytta erilaisissa
ymparistoissa. Sahkoiset oppaat voivat sisaltaa erilaisia elementteja, kuten vi-
deoita, grafiikoita ja interaktiivisia harjoituksia, jotka tukevat erilaisten oppimis-
tyylien huomioimista ja tekevat sisallosta kiinnostavampaa. Sahkdiset oppaat
tukevat myos esteettomyytta, silla ne voivat sisaltda avustavia ominaisuuksia,
kuten tekstin suurentamista seka aaneenluku- ja kd&dnnostoimintoja. (Aluehallin-
tovirasto 2024, Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 40.)

Suunnitteluvaiheessa paatin, etta luon sahkoéisen stressinhallintaoppaan hy6-
dyntaen Canva-suunnittelutytkalua. Canva on nettisivusto, jonka avulla on

mahdollista suunnitella graafisia toita ilmaiseksi. Sovellus oli minulle
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entuudestaan tuttu, joten sen hyédyntdminen osana tyotani tuntui luontevalta.
Canvan avulla sain kayttooni erilaisia elementteja, joita hyddynsin tuotokseni ul-
komuodon toteuttamisessa. Suunnittelin, ettéa esittelen oppaassa tiiviisti perus-
tietoa stressista, sen oireista ja vaikutusmekanismeista. Otsikoin kappaleet sel-
kedasti, koska ne helpottavat sisallon hahmottamista. Paaotsikko kertoo ohjeen
paaasian ja valiotsikot jasentavat tekstin osiin, jolloin lukija voi I6ytaa helposti
etsimansa tiedon. Hyddynsin oppaassa luetteloita, joissa erotin kohdat asettele-
malla ne allekkain, viivalla rajatuille alueille. Luettelot lyhentavét lauseita, teh-
den niista ymmarrettavia ja tuovat tarkeat kohdat paremmin esiin. (Hyvéarinen
2005.)

Oppaan asiasisallossa perehdytaan stressinhallintakeinoihin ja —menetelmiin,
joilla stressid voidaan ennaltaehkaista, sietda ja vahentaa. Suunnitteluvai-
heessa paatin, etta opas sisaltaa sisallysluettelon, yleistietoa stressista seka
stressinhallinnasta, erilaisia stressinhallintaan kaytettavia harjoituksia ja lahde-
luettelon. Tavoitteenani oli luoda selked, helppolukuinen ja ulkoisesti miellyttava
opas. (Hyvarinen 2005.)

Paatin suunnitteluvaiheessa, etta oppaan varimaailma tulee olemaan vaalea ja
neutraali ja ettd valtan kirkkaita, voimakkaita vareja. Lopullinen paavari varmis-
tui vasta toteutusvaiheessa. Valitsin toteutusvaiheessa oppaan paavariksi sini-
sen, hyédyntaden sen vaaleita savyja. Sinista varia pidetaan yleisesti rauhoitta-
vana ja sen on myds todettu laskevan stressitasoja. Varipsykologian mukaan si-
ninen vari ja sen vaaleat savyt voi auttaa vahentdmaan stressia ja tukemaan
keskittymistd, minka vuoksi sitéd hyddynnetaan usein tydymparistoissa kuten
sairaaloissa. (Sabater 2022, Hintsanen 2020.) Toteutusvaiheessa pohdin op-
paan ulkomuotoa ja fonttia tarkemmin. Valitsin oppaan fontiksi Sans-fontin,
koska se on yksinkertainen ja nykyaikainen tyyli, joka tekee tekstista helposti lu-
ettavan, mika on tarkeda ohjeissa ja oppaissa. Sans-fontit ovat selked linjaisia,
mika tekee niista selkeammin luettavan erilaisilla naytoilla. Taman vuoksi ne so-
pivat hyvin digitaalisille siséall6ille, kuten sahkaisille oppaille, joissa luettavuus eri
laitteilla on tarkeda. (Rinaldi 2019.)
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Etenen oppaassa aihe kerrallaan. Jokaisen kappaleen alussa esittelen yleistie-
toa aiheesta, jonka jalkeen 1-3 kirjallista esimerkkia harjoituksista. Pyrin pita-
maan harjoitukset yksinkertaisina ja helposti toteutettavina. Hyédynsin jo val-
miiksi luotuja, toimiviksi todettuja harjoitteita. Hain harjoitteita muun muassa mi-
nulle itselleni psykologin suosittelemalta Mielenterveystalosivustolta ja hyodyn-
sin sivulta l16ytyvia omaolohoito-ohjelmia osana opinnaytetyotani.

Oppaan kirjallinen sisalto on tiivistettya tietoa, joka pohjautuu opinnaytetyoni
teoriasisaltoon. Valtan kayttamasta oppaassa ylimaaraistd ammattisanastoa ja
pyrin hyodyntamé&an yleiskielta. Tavoitteena oli luoda opas, jonka siséltd on sel-
ked ja ymmarrettava. Talla tavalla tiedon saavutettavuus on laajempaa. (Hyvari-
nen 2005.)

Stressi on aihe, joka koskettaa jokaista ihmist&, mutta halusin keskittya erityi-
sesti opiskelijoiden kokemaan stressiin, silla koen aiheen tarkeana ja ajankoh-
taisena. Kohderyhmanani toimii Karelia-ammattikorkeakoulussa opiskelevat.
Koska kohderyhma on laaja ja eri elaman tilanteet ja vaiheet vaikuttavat stressi-
kokemuksiin, pyrin tuomaan esille monipuolisesti erilaisiin tilanteisiin ja erilaisille
ihmisille soveltuvia stressinhallintakeinoja, niin etta opiskeluun liittyvat ulkopuoli-
set tarpeet tulisi huomioiduksi. Poikkeuksena tydssani mainitut ja esille tuomani
kansainvaliset opiskelijat. Tuotokseni on toteutettu suomenkielisend, joka tar-
koittaa, ettd opiskelijat, jotka eivat puhu suomea, eivat pysty talla hetkella hy6-
dyntaman opasta sellaisenaan. Taméa on selkea rajoitus oppaan saavutettavuu-
delle, ja vaikka kaannoksen tekeminen toiselle kielelle olisi lisdnnyt oppaan kay-
tettavyyttd, paatin pitkan harkinnan jalkeen, aikataulutuksen ja resurssieni pe-
rusteella, luoda tuotokseni pelkastadan suomen kielella. Koska tydstin seké opin-
naytetyotani ettd tuotostani yksin, koko oppaan kaantadminen toiselle kielelle
olisi lisannyt tyokuormaani huomattavasti, mika ei tdssa projektin vaiheessa ol-
lut mahdollista. Taman vuoksi péatin nostaa oppaan kaantamisen esille merkit-
tavana jatkokehityskohteena, joka voisi parantaa sen hyddyllisyytta ja saavutet-

tavuutta tulevaisuudessa.

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksen valmistuessa, toimeksiantajani kerasi
palautetta oppaan hyddynnettavyydesta. Loin Google forms -linkin, jota kautta

palautteet kerattiin. Palautteen kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja
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palautteet annettiin anonyymisti hyddyntaen tata netissa toimivaa verkkolinkkia.
Tama tarkoittaa sita, ettd palautetta antaneiden henkilollisyytta ei kysyta. Talla
huomioidaan vastanneiden yksityisyys. Kyselyyn vastanneet kuuluivat kohde-
ryhmaani. Tuotoksen lisaksi suunnittelin esittelyjulkaisun, jossa esittelin oppaan

sisaltoa tiivistetysti.

6.5 Tuotoksen arviointi

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksen valmistuttua, palautteen keraaminen ta-
pahtui Google forms -lomakkeen kautta anonyymisti, mika edesauttaa suoran
palautteen ja mahdollisten kehittamiskohteiden vastaanottamista. Lisasin palau-
telomakkeeseen kysymyksia koskien oppaan siséltéa, ulkomuotoa, hyddynnet-
tavyytta ja ymmarrettavyyttd. Hyddynsin lomakkeen vastauskentissa numeraa-
lista arviointiasteikkoa. Merkitsin itselleni merkittavimmat kolme kysymysta pa-
kollisiksi. Naita kysymyksia tai vaittamia olivat "Oppaan sisalto oli selkeaa ja
ymmarrettavaa.”, "Kuinka hyvin opas vastasi tarpeisiisi?” ja "Kuinka hyoddyl-
liseksi koit oppaan kokonaisuutena?”. Palautelomake sisalsi kaksi avointa ky-
symysta seké vapaan palautteen, joihin vastaaminen oli vapaaehtoista. Sain

palautelomakkeeseeni 11 vastausta.

Oppaan sisalto oli selkeda ja ymmarrettavaa.

11 vastausta

@ 1.Taysin samaa mieltd

@ 2. Osittain samaa mielta
3. Ei samaa eika eri mieltad

@ 4. Osittain eri mielta

@ 5. Taysin eri mielta

Kuvio 1. Palautelomakkeen vastaus
Palautelomakkeen (kuvio 1) vastausprosentit vaitteeseen "Oppaan sisalto oli
selkeaa ja ymmarrettavaa.”. Vastausten perusteella 100 % vastanneista koki

oppaan sisallon selkedksi ja ymmarrettavaksi. Tavoitteenani oli luoda selkea ja
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helposti ymmarrettava opas kaikille kayttajille. Vastaukset néin ollen tukevat

laatimaani tavoitetta.

Kuinka hyvin opas vastasi tarpeisiisi?

11 vastausta

@ 1. Erittain hyvin
® 2. Hwin

@ 3.Kohtalaisesti
® 4. Heikosti

@ 5.Eilainkaan

Kuvio 2. Palautelomakkeen vastaus

Palautelomakkeen (kuvio 2.) vastausprosentit kysymykseen "Kuinka hyvin opas
vastasi tarpeisiisi?”. Kysymyksen tarkoituksena oli selvittaa, kuinka hyvin opas
vastasi kayttajien tarpeisiin ja tarjosi heille hyddyllista seka tarkoituksenmu-
kaista tietoa. 54,5 % vastanneista koki, ettd opas vastasi heidan tarpeisiinsa

erittdin hyvin ja 45,5 % hyvin.

Kuinka hyddylliseksi koit oppaan kokonaisuutena?

11 vastausta

@ 1.Eilainkaan hyddyllinen
@ 2. Vahan hyddyllinen

@) 3. Kohtalaisen hyddyllinen
@ 4. Hwin hyddyllinen

@ 5. Erittain hyddyllinen

Kuvio 3. Palautelomakkeen vastaus

Palautelomakkeen (kuvio 3.) vastausprosentit kysymykseen "Kuinka hyddyl-
liseksi koit oppaan kokonaisuutena?”. Kysymyksen vastausprosentti ja positiivi-

nen palaute kertovat, ettéd opas on onnistuneesti suunniteltu vastaamaan
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kayttajien tarpeisiin ja odotuksiin, tarjoten samalla oleellista ja kaytannonla-
heista sisaltda. Kun taas alhaiset vastausprosentit tai kielteinen palaute voivat
viitata oppaan sisallén, rakenteen tai saavutettavuuden kehitystarpeisiin. Ta&méan
kysymyksen avulla voidaan paitsi arvioida oppaan nykyista toimivuutta, myos
saada mahdollisia kehitysideoita opasta koskien. Vastanneista 54,5 % kokivat,
ettd oppaan kokonaisuus oli hyvin hyodyllinen, 27,3 % kokivat sen erittéin hy6-

dylliseksi ja 18,2 % kohtalaisen hyddylliseksi.

Palautelomakkeen "vapaa palaute” osiossa positiivisena huomiona tuotiin esille
oppaan visuaalisuus ja sen selkeys. Palautteissa nostettiin esille hyvin jarjes-
tetty tieto ja teoria, jotka olivat ymmarrettavia ja selkeasti esitettyja. Palautteen
antajat arvostivat myods kaytannon neuvoja ja hyodyllista informaatiota. Yh-
teensa palautteet olivat erittain positiivisia, ja visuaalinen toteutus sai erityisesti

mainintoja.

7 Pohdinta

7.1 Tuotoksen tarkastelu

Stressinhallinta on opiskelijoille erittéain tarkeaa, silla opiskeluaika on usein
taynna paineita ja vaatimuksia, jotka voivat johtaa krooniseen, eli pitkdaikaiseen
stressiin. Pitk&aikainen stressi voi vaikuttaa negatiivisesti opiskelijan jaksami-
seen, keskittymiskykyyn ja akateemisiin suorituksiin. Kun stressi jad huomiotta,
se voi my0s johtaa fyysisiin ja psyykkisiin ongelmiin, kuten unettomuuteen ja
ahdistuneisuuteen, jotka vaikuttavat opiskelijan kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin. (Honkanen 2022, Mattila 2022.) Stressinhallintamenetelmilla voidaan ennal-
taehkaista ja lievittda stressin syntya, sen aiheuttamia oireita seka haittoja.
Stressinhallintamenetelmaét, kuten rentoutusharjoitukset, ajan hallinta ja sosiaa-
listen tukiverkostojen hyddyntadminen, ovat tehokkaita tapoja auttaa opiskelijoita
sailyttdmaan tasapaino arjen keskella. (Hannula & Mikkola 2021, Lehtinen
2020bh.)
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Stressinhallintaopas tarjoaa konkreettisia ty6kaluja ja tapoja stressinhallintaan
opiskelun aikana. Oppaassa esitellyt stressinhallintatekniikat, kuten mindfulness
ja meditaatio, voivat parantaa opiskelijoiden psyykkista terveytta. Ne voivat aut-
taa vahentamé&an ahdistuneisuutta, parantavat omaa kehotuntemusta ja voivat
edesauttaa nopeampaa palautumista stressia aiheuttavista tilanteista. (Rae-
vuori 2016.) Saanndllisesti tehtyna stressinhallintakeinot voi parantaa opiskeli-
joiden muistia seka keskittymis- ja paatoksentekokykyd, joka vaikuttaa suoraan
opinnoissa jaksamiseen. Stressinhallinnalla voidaan myos ennaltaehkéaista pit-
kittyneita terveyshaittoja ja -ongelmia. (Lehtinen 2020b, Mieli ry 2024.) Tydssani
esitellyt arjenhallintataidot parantavat hyvinvointia ja lisdéavat tehokkuutta. Hyvin
organisoitu arjenhallinta auttaa priorisoimaan tehtavia ja valttamaan turhaa
ajanhukkaa, mahdollistaa ajankayton tasapainottamisen eri elaménalueiden va-
lilla ja auttaa pysymaan tavoitteissa ja saavuttamaan niita johdonmukaisesti.
(Nyyti ry 2024a, Mikkonen & Nieminen 2021.)

Omaa tyoskentelyé arvioidessani kehittdmiskohteeksi huomasin ajanhallinnan.
Opinnaytetyotéa tehdessani olisi ollut hyodyllista panostaa tarkempaan aikatau-
lutukseen heti tyon alussa. Selkea ja realistinen aikataulu olisi auttanut hahmot-
tamaan paremmin tydvaiheiden laajuuden seka niiden keskinaiset riippuvuudet.
Lisaksi tdiden jakaminen pienempiin osiin olisi tehnyt tydskentelysté hallittavam-
paa ja vahentanyt kuormitusta erityisesti kiireisissa vaiheissa. Jokaiselle osateh-
tavalle olisi voinut asettaa omat valitavoitteensa, mika olisi luonut selkeytta ja
motivaatiota etenemiseen. Myos tuotoksen ulkomuodon suunnitteleminen jo
projektin alkuvaiheessa olisi ollut tarke&a, silla se olisi helpottanut sisaltbjen ja-
sentelya ja yhtendistanyt tyon visuaalista ilmettd. Nailla muutoksilla olisin voinut

tehostaa tydskentelyani ja ehkaistéa turhia viivastyksia tyoni edetessa.

Tavoitteenani oli luoda sdhkdinen stressinhallintaopas, joka sisaltdd monipuoli-
sesti erilaisia stressinhallintaharjoitteita. Opas siséltdd yhteensa seitsemén oh-
jattua harjoitusta; kaksi kehotietoisuusharjoitusta, kolme hengitysharjoitusta ja
kaksi mielikuvaharjoitusta. Naita harjoituksia ovat progressiivinen lihasrentou-
tusharjoitus, kehomeditaatioharjoitus, palleahengitysharjoitus, huulirakoharjoi-
tus, hengityksen tarkkailu -harjoitus, huolihetkiharjoitus seké kolme hyvaa asiaa

-harjoitus.
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Valitsin harjoitukset osaksi tuotostani, koska hengitysharjoitukset aktivoivat ke-
hon parasympaattista hermostoa, joka auttaa rauhoittamaan stressireaktiota.
(Hengitysliitto 2024b, Terveyskyla 2024a). Samalla syva ja tietoinen hengitys
parantaa hapen kulkua kehossa, mika voi vahentéa stressia merkittavasti. (Joki-
niva 2012, 56—71). Kehotietoisuusharjoitukset auttavat yhdistamaan kehon ja
mielen toiminnan, parantavat itsetuntemusta ja tukevat kokonaisvaltaista hyvin-
vointia. Kehotietoisuusharjoitukset auttavat tunnistamaan, missa kehon osissa
stressi iimenee. Tuntemusten tunnistaminen edesauttaa niiden kasittelya, jonka
avulla voidaan lievittaa stressin fyysisia oireita, kuten paansarkya ja lihasjanni-
tysta. (Hallikainen 2022, 84, Raevuori 2016.) Myds Mielikuvaharjoitukset voivat
aktivoida kehon parasympaattista hermostoa, mik& vahentaa stressireaktiota.
Tama auttaa samalla laskemaan sydamen syketta, alentamaan verenpainetta ja
rentouttamaan lihasjannitysta. (Mattila 2022). Stressaavissa tilanteissa mieli voi
jaada kiinni negatiivisiin ajatuskierteisiin. Mielikuvaharjoitukset auttavat suuntaa-
maan huomion positiivisiin tai neutraaleihin mielikuviin, joka edesauttaa mielen
rauhoittumista. (Nyyti ry 2024d, MIELI ry 2024.)

7.2 Opinnaytetydn luotettavuus

Kaytin toiminnallisen opinnaytetydn luotettavuuden arvioinnissa ohjeen mukai-
sesti laadullisen opinnaytetydn luotettavuuden arvioinnin kriteereita. Kyseisia
kriteereité olivat uskottavuus, reflektiivisyys, vahvistettavuus ja siirrettavyys.
(Kylma & Juvakka 2007, 127). Siirrettavyys arvioinnin kriteerina tarkoittaa teo-
rian pohjalta tuotettujen tulosten yleistettavyytta. Siirrettéavyytta arvioidessa tar-
kastellaan tulosten soveltamista ja hyodyntdmismahdollisuuksia muissa toimin-
taymparistoissa ja tilanteissa. (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2024.)
Omassa tyossani tarkastelen tuotokseni uskottavuutta ja siirrettavyytta kysy-
malla palautetta tuotoksesta. Uskottavuudella tarkoitetaan saatujen tulosten
suhdetta keréttyyn aineistoon. Talldin tarkastellaan, onko keratty teoriatieto tuot-
tanut sita tukevia tuloksia. (Kylmé&, Vehvilainen-Julkunen & Lahdevirta 2003.)
Vahvistettavuus viittaa siihen, kuinka hyvin lukija pystyy seuraamaan opinnayte-

tyon prosessin vaiheita ja ymmartdmaan, miten tutkimus on toteutettu. Raportin
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tulisi tarjota selkea kuvaus siita, milla tavoin kirjoittaja on paatynyt esitettyihin tu-
loksiin ja johtopaatoksiin. Erityisesti laadullisessa tutkimuksessa on tarkeaa tie-
dostaa, etta aineistosta voidaan tehda erilaisia tulkintoja, ja siksi kirjoittajan on
perusteltava tekeménsa ratkaisut selkeasti. Tama mahdollistaa sen, etta lukija
voi arvioida tutkimuksen luotettavuutta ja ymmartaa logiikkaa prosessin taus-
talla. (Kylma & Juvakka 2007, 128-129.)

Tiedonhaku eteni Karelia-ammattikorkeakoulun tiedonhaun ohjeiden mukai-
sesti. Aloitin systemaattisen tiedonhaun tutustumalla eri tietokantoihin ja pohti-
malla omaa aihettani kuvaavia avainsanoja. Kaytin opinnaytetydssa suomenkie-
lisid seka kansainvalisia lahteitd. Avainsanoiksi valikoitui stressi, stressinhallinta
ja opiskelu. Poissulkukriteeriné oli lahteen julkaisuvuosi, en valinnut lahteita,
jotka oli julkaistu ennen vuotta 2000, seka lahteiden luotettavuus. Taydensin tie-
donhakutaulukkoa (Liite 1.) niin, etta se sisaltaa tietokantoja, joista hain tietoa,
hakusanat, osumat seka valittujen aineistojen lukuméaarat. Tiedonhakutaulukko
auttoi myo6s muistamaan, mista tietokannoista haluttua tietoa on jo etsitty. Inter-
net-tietokantojen lisaksi hyddynsin kirjallisuutta. Kirjalahteita stressinhallintame-

netelmista etsin ja I6ysin kirjastosta.

Pyrin etsiméaan nayttéon perustuvaa, ajankohtaista teoriatietoa stressista ja
stressinhallinnasta luotettavista lahteista. Pyrin tarkastelemaan valittuja lahteita
kriittisesti. Luotettava lahde sisaltda ajankohtaista, oikeaa perusteltua tietoa.
Luotettava lahde siséaltaa tiedon tekijasta, julkaisijasta seka asiasisallon alkupe-
rasta. Lahdetta valittaessa tulee myos huomioida, 16ytyyké muualta tietoa tuke-
via perusteluita. (UEF 2023, Vilkka & Airaksinen 2003, 72—-73.) Tietoa tukevat
perustelut ja lahteiden vertailu lisd& opinnaytetyon kirjallisen teorian vahvistetta-
vuutta. Kokoan myo6s opinnaytetyon tuotoksena tuotettuun oppaaseen luotetta-
vista lahteista I6ytyvia stressinhallintamenetelmia seka -harjoitteita. Opas siséal-
taé lahdesivun, josta lukijan on mahdollista perehtyd hyodynnettyihin lahteisiin.
Opinnaytetyon luotettavuutta lisaé lahdeviitteiden oikein merkitseminen teo-
riatekstiin seka lahteiden merkitseminen omaksi osaksi opinnaytety6n raporttia.
Tallgin lukijan on mahdollista tarkastaa tiedon todenmukaisuus suoraan hyo-
dynnetyista lahteista. Lahteistd on mahdollista myds etsia lisatietoa kasiteltya
aihetta koskien. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 211-212.)
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7.3 Opinnaytetyon eettisyys

Opinnaytetyon eettisyys on keskeinen osa sen laatua ja uskottavuutta. Eettisyys
tarkoittaa, ettd opinnaytetyd toteutetaan rehellisesti, kunnioittaen muiden tyota
ja oikeuksia, ja etta tutkimus on vastuullista ja noudattaa tieteellisia saantoja.
Eettisyyteen liittyy useita osa-alueita, jotka ovat tarkeitd opinnaytetyon teon ja
sen julkaisun aikana. Opinnaytetyon tekijan tulee esittdd omat havainnot ja tu-
lokset rehellisesti. Lainattuja tietoja ja ajatuksia tulee merkitd asianmukaisesti
lahteiden mukaan, jotta valtetaan plagiointi. Opinnaytetyon tulee myos perustua
luotettaviin lahteisiin ja tutkimustietoihin. (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen
2013, 211-212))

Taman opinnaytetydn aiheen valinta pohjautui omaan mielenkiintooni aihetta
kohtaan ja haluun auttaa muita. Toiminnallisen opinndytety6n tuotos on saata-
villa sita tarvitseville ja harjoitteiden tekeminen on taysin vapaaehtoista. Op-
paassa stressinhallinnasta seka esitetyista harjoitteista annetaan tarpeeksi
nayttéon perustuvaa tietoa ymmarrettavalla tavalla. Eettisyyden huomioiminen
toteutuu oppaassa laatimalla selkeat ohjeet harjoitteiden suorittamiseksi. (Hyva-
rinen 2005.) Oppaassa hyddynnén yleiskielta, jonka avulla pyrin huomioimaan
kielelliset erityispiirteet. Opas tulee siséltamaa joitakin likkuvuutta vaativia har-
joitteita. Selkeilla ohjeilla varmistetaan my@s, etta harjoitteita tekevien turvalli-

suus ei vaarannu. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023).

Opinnaytetyon tekijan tulee aina muistaa eettinen vastuunsa kaikkien osapuol-
ten suhteen, niin tutkimuksen osallistujien, lukijoiden kuin myds muiden tutkijoi-
den. Oikeudenmukaisuus ja kunnioitus ovat keskeisia seka tiedon hankinnassa
ettd sen esittdmisessa. Palautteita ei saa manipuloida halutun tuloksen saavut-
tamiseksi. Tekijan on raportoitava saadut palautteet rehellisesti, olipa lopputulos
odotettu tai ei. Manipulointi voi tarkoittaa esimerkiksi tietojen valikointia, vaaris-
telya tai muokkaamista niin, etté ne tukevat vain tiettya hypoteesia tai teoriaa.
Tama ei vain vaaranna tuotoksen luotettavuutta ja tieteellista arvoa, vaan voi
my6s vahingoittaa palautteen antaneiden henkildiden luottamusta ja oikeuksia.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 211-212, Kylmé&, Vehvildinen-



41

Julkunen & Léahdevirta 2003.) Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen valmistu-
essa palautteet stressinhallintaoppaasta keréattiin anonyymisti ja kyselyyn vas-
taaminen oli vapaaehtoista. Saadut palautteet esitettiin kaavioina osana raport-

tia.

Reflektiivisyys viittaa kirjoittajan kykyyn tarkastella kriittisesti omaa rooliaan ja
taustaansa seka niiden vaikutusta tyon tekemiseen ja aineiston muodostumi-
seen. (Kylma & Juvakka 2007, 128-129). Opinnaytetyésuunnitelman tekemisen
aikana reflektiota tapahtui eniten itsenéisesti. Tarkastelin omaa oppimistani ja
tuottamaani tekstia. Arvioin omaa tietdmystéani valitsemaani aihetta koskien ja
pohdin stressin vaikutuksia itsessani. Pystyin hydédyntaméaan stressinhallintakei-
noja jo osana omaa tyoskentelyani. Aihetta tutkiessa tarkastelin aihealuetta
useista eri nakokulmista. Pyrin etsimdan nayttdon perustuvaa teoriatietoa am-
matillisesta nakokulmasta, kun taas kappaleessa “opiskelijan kokema stressi”
pohdin aihetta erilaisten opiskelijoiden nakokulmasta. Hain palautetta opinnay-
tetyOsta ohjaavilta opettajiltani seka toimeksiannon yhteyshenkil6ltani, joilta sain
arvioivaa palautetta tyosta. Ohjausten avulla pystyin sisaistamaan aihettani sy-

vemmin.

7.4 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon aiheen kohderyhmana toimii opiskelijat, mutta aihe koskettaa
my0s tyossakayvia. Erilaiset stressinhallintakeinot, kuten mindfulness, rentoutu-
misharjoitukset ja ajanhallinta, voivat auttaa hallitsemaan tydpaineita ja paranta-
maan tyohon liittyvad ammatillista kyvykkyytta ja jaksamista. (Tyo6terveyslaitos
2024b.) Tarkastelin aihetta sairaanhoitajan ndkdkulmasta. Voin hyddyntaa
stressinhallintaharjoituksia sairaanhoitajana edesauttamaan omaa jaksamistani
ja parantamaan kokonaisvaltaista hyvinvointiani. Voin myos hyddynt&é tyoka-
luja ja menetelmia osana ohjaavaa hoitotyota.

Pohdinnan kautta sain ymmarrystéa stressin vaikutustavoista ja oireiden monia-
laisuudesta. Omien stressinhallintakeinojen tarkastelu ja kehittdminen on tarkea

osa opinnoissa kuin myos tyéssa jaksamista. Omien stressinhallintataitojen
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kehittamisen lisdksi osaamista on mahdollista hyodynta& osana potilashoito-
tyota. Hoitotydssa stressin vaikutusten ja aiheuttajien tunnistaminen auttaa ym-
martamaan erilaisten potilasryhmien kokemia tuntemuksia. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2023a.) Stressin fyysiset ja psyykkiset vaikutukset ovat laaja-alai-
sia. Stressin oireita arvioidessa tulee osata huomioida myds mielenterveyshairi-
oiden mahdollisuus. Stressin aiheuttamiin yleisiin psyykkisiin oireisiin kuuluu ah-
distuneisuus ja masentuneisuus. (Mattila 2022). Naita kahta ei tule kuitenkaan
sekoittaa ahdistuneisuushéairioon ja masennukseen, jotka kumpikin voivat olla
psykiatrisen sairauden oireita. (Terveyskirjasto 2022). Stressinhallintaharjoitteita

on kuitenkin mahdollista soveltaa myos ahdistuksen hoitoon. (Mattila 2022).

Tarkastelin opinnaytety6téa tehdessa, milla tavoin stressi ja stressinhallinta vai-
kuttaa omaan tyokykyyni ja ammatilliseen identiteettiini. Opinnaytety6n kautta
esille tuli uusia toimintatapoja ja keinoja, jotka voivat parantaa stressinhallintaa
ja siten myds tyon laatua ja tehokkuutta. Aiheen my6ta tutkiskelin omia stressin

riskitekijoitani ja huomasin paljon tekijoita, joihin kykenin vaikuttamaan.

Opinnaytetyon tekeminen vaatii itsenaista ajattelua ja ongelmanratkaisukykya.
Tyon aikana kehitin kykyani toimia itsenaisesti, tehda paatoksia ja kantaa vas-
tuuta omasta tyostani. Aihetta tutkiessani syvensin omaa tietdmystani aiheesta
ja arvioin samalla tietojen luotettavuutta. Koin osan aiheista hankalaksi, silla
niista 16ytyi vain vahan suomenkielisia tutkimuksia. Talléin kehitin omaa tiedon-
haku- seka kielitaitoani. Opinnaytety6 edisti itsereflektiota ja samalla itsetunte-
musta. Tydskentelyn eri vaiheissa tunnistin omia vahvuuksiani, kuin myo6s kehit-
tamisen kohteita. Kehitin tydskentelyn aikana omaa ajanhallintataitoani ja huo-
masin selvia muutoksia motivaatiossani, kun hyddynsin arjenhallintaan tarkoitet-
tuja tyOkaluja. Koen my6s kehittaneeni kykyani vastaanottaa palautetta tyostani

ja tekemisestani.

7.5 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Toiminnallista opinnaytety6ta on mahdollista hyddyntaa saanndllisesti osana jo-

kapaivaista arkea tai tilanteissa, joissa kokee tarvitsevansa



43

stressinhallintakeinoja hetkellisesti. Jatkokehitysmahdollisuuksia koskien stres-
sinhallintaa, on aihetta koskevat vertaistukiryhmat. Koulun mahdollistamat ohja-
tut ryhmat voivat edesauttaa opinnoissa jaksamista. Nykypaivana stressi ja
stressinhallintakeinojen puute ovat keskeisia opinnoissa uuvuttavia tekijoita.
(Honkanen 2022). Lisddmalla tietoisuutta stressinhallintakeinoista, voidaan en-
naltaehkaista stressin aiheuttamia negatiivisia vaikutuksia opiskelijoiden koko-

naisvaltaiseen hyvinvointiin. (Helsingin yliopisto 2023).

Koska oppaani on suomenkielinen, jatkokehitysmahdollisuutena voisi olla sen
kaantaminen englanniksi, jotta myds kansainvaliset opiskelijat voisivat hyddyn-
taa tuotosta. Kaannostyo laajentaisi oppaan saavutettavuutta ja tekisi siité hyo-
dyllisen tydkalun monikulttuurisessa opiskelijayhteisossa. Tama kehitysaskel
voisi merkittavasti lisata oppaan vaikuttavuutta ja kaytettavyytta laajemmassa

opiskelijaryhmassa.

Toin opinnaytetydssani esille stressinhallintaharjoitukseksi soveltuvan joogan.
Koska aihe on todella laaja, paadyin kertomaan siité vain tiivistetysti. Jooga kat-
taa monia erilaisia suuntauksia, tekniikoita ja taustateorioita. Koska opinnayte-
tyoni keskittyi stressinhallinnan menetelmiin yleisemmalla tasolla, en voinut sy-
ventya joogan yksityiskohtiin ilman, etta tyo olisi laajentunut liikaa. Halusin myos
varmistaa, etta tydn kokonaisuus pysyi selkeana ja tasapainoisena muiden kasi-
teltdvien aiheiden rinnalla. Joogasta kertova teoriakappale tarjoaa laajan ja mo-
nipuolisen aiheen, joka voisi toimia pohjana kokonaan uudelle opinnaytetydlle.
Joogan historia, eri suuntaukset ja niiden vaikutukset stressinhallintaan tarjoa-
vat runsaasti syventymismahdollisuuksia. Jatkotutkimuksessa voisi tarkastella
esimerkiksi joogan vaikutuksia erityisesti opiskelijoiden hyvinvointiin tai analy-
soida sen soveltamista eri elaméantilanteisiin. Lisaksi joogan fyysisten harjoitus-
ten ja hengitystekniikoiden yhteytta mielenterveyteen ja keskittymiskykyyn voisi
tutkia tarkemmin. Laajentamalla taté aihetta omaksi opinnaytetyokseen olisi
mahdollista syventya yksityiskohtaisemmin joogan moninaisiin hyétyihin ja so-

velluksiin.
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LUKIJALLE

Tama opas tarjoaa tietoa stressista, sen oireista ja
stressinhallintaan kaytettavistad harjoitteista.

Opas on suunniteltu auttamaan stressin ocireiden
tunnistamista ja antamaan tietoa, miten stressi voi
vaikuttaa niin fyysiseen kuin psyykkiseen
hyvinvointiin.

Opas sisaltda stressinhallintaharjoituksia, jotka
voivat auttaa hallitsemaan ja lievittdmaan stressin
vaikutuksia.

Opas on tehty opinndytetydna Karelia-
ammattikorkeakoulussa. Toimeksiantajana toimii
Karelia-ammattikorkeakoulun opiskelijakunta POKA

'.KA Tekija: Mira Vuorilampi
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MITA STRESSI ON?

Stressi on tila, joka atheutuu ihmisen ollessa liian
kuormittunut eri tekijoiden vaikutuksesta. Liiallinen
tekeminen, haasteet ja vastoinkaymiset ovat yleisia
stressin aiheuttajia.

Stressitila usein syntyy, kun tilanteeseen
sopeutumiseen kaytettavat voimavarat ovat liian
vahaiset tai ne ylittyvat.

Stressi voi olla lyhytaikaista tai
pitkittynytta

Lyhytaikainen stressi lisda tarkkaavaisuutta seka
keskittymiskykya ja tavallisesti palautuminen
lyhytaikaisesta stressista toteutuu levon myota.

Stressitilan pitkittyessa sen vaikutukset kehoon ja
mieleen voivat olla merkittavia. Stressi voi vaikuttaa
koko elimistdn normaaliin toimintaan. Stressi aiheuttaa
kehossa fysiologisia reaktioita, jotka nakyvat
psyykkisina seka fyysisina oireina.
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SIFRESSTN OIREET

Fyysiset oireet: Paansarky
Pahoinvointi Verenpaineen ja sykkeen
nousu
Sydamen tykytykset
Puristava tunne
rintakehalla
Vatsavaivat
Lisdantynyt

virtsaamisen tarve
Lisaantynyt hikoilu

Psyykkiset oireet:

Artyneisyys Levottomuus
Ahdistuneisuus

Aggressio

Jannittyneisyys Masentuneisuus
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STRESSIN VAIKUTUKSET
ELIMISTOON

Sydén- ja verenkiertojarjestelma:

Stressi vaikuttaa sydan- ja verenkiertojarjestelmaan
vapauttamalla elimistédn stressihormoneja, joita ovat
kortisoli, adrenaliini ja nonadrenaliini. Kun né@ma hormonit
lisddéntyvat pitkdaikaisesti, ne aiheuttavat kehoon
tulehdustilan. Naista hormoneista etenkin kortisoli, on
suuremmissa maarin haitallista soluille, silléd sen
lisdantyminen verenkierrossa heikentaa vastustuskykya.

Ruoansulatus- ja aineenvaihduntajarjestelma: | *“_2'
kg_ ))

Pitkittynyt stressi vaikuttaa rucansulatus- ja
aineenvalhdunnan toimintaan hidastamalla suocliston
toimintaa. Samalla lisddntynyt kortisolin tuotanto alkaa
muodostaa sokereita varastoidusta rasvasta. Kortisolin
lisddntyminen vaikeuttaa ndin myds painonhallintaa.

Fsyykkinen toimintakyky:

Stressin aiheuttamat psyvkkiset oireet voivat ndkya mielialan
ja tunnesaatelyn muutoksina. Pitkédkestoinen stressi vaikuttaa
aivoissa muistia saatelevallad alueella atheuttaen solukatoa.
Taman myd&ta stressi heikentdd muistia. Stressin on todettu
heikentavan myds aloite- ja paatdksentekokykya.
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ELINTAVAT

Stressinhallinnan perustana toimii laadukas uni,
s8annéllinen litkunta ja monipuclinen ruckavalio. Ndma
tekijat edistdvat fyysistd terveytta ja tukevat henkista
hyvinvointia, mikd auttaa lisdamaan stressinsietokykya.

LITKUNTA @

Liikunta toimii luonnollisena
stressinlievittdjana. Liikunnan
aikana vapautuvat “hyvan olon”
hormonit auttavat lievittédmaan

ahdistusta ja parantavat UNI a
&
mielialaa.

Uni on kehon ja mielen
palautumisen perusedellytys.
Riittava ja laadukas uni auttaa
saatelem&aan stressihormoni
kortisolin tasoa, parantaa
keskittymiskykya ja vahvistaa
immuunijarjestelmas.

RAVINTO

Ravinto on kehon ja aivojen
energianldhde, jonka vuoksi
tasapainoinen ruockavalio on olennainen
osa stressinhallintaa. Monipuolinen
ravinto, joka sisaltada runsaasti kasviksia,
taysjyvatuotteita, hyvia rasvoja ja
proteiineja, auttaa yllapitamaan
verensokeria tasaisena ja tukee
hermoston toimintaa.
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STRESSINHALLINTA

Stressinhallintataidot ovat keskeisia terveen ja
tasapainoisen eldman ylldpitdmisessi. Ne eivat vain
vahenna stressin haitallisia vaikutuksia, vaan myds
edistdvat kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Hywvat stressinhallintataidot ovat tarkeita seka fyysisen
ettd henkisen hyvinvoinnin kannalta. Tehokkailla
stressinhallintakeinoilla voidaan ennalta ehkaista
stressin syntya sekd hallita stressikokemuksien
voimakkuutta.

Stressinhallintaharjoituksia on olemassa
monipuolisesti ja niitd voidaan soveltaa
yvksilollisesti tilanteiden mukaan.

Stressinhallintaharjoituksia tulee tehda sdanndllisesti.
Kehon ocllessa stressitilassa, rentoutuminen |a
keskittyminen harjoituksiin voi olla aluksi haastavaa.

Vaikka harjoitukset
epédonnistuvat tai keskeytyvat,
on tarke&a jatkaa harjoitusten

tekemista sdanndllisesti.
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RENTOUTUMIS-
HARJOITUKSET

Rentoutumisharjoitukset ovat tehokkaita keinoja
lievittaa stressia, parantaa henkista hyvinvointia ja
edistaa kehon palautumista.

Rentoutumisharjoituksissa voidaan hyédyntaa
monipuolisesti eri aisteja. Ne voivat sisaltaa
esimerkiksi lihasten rentouttamista, rauhallista

hengitysta ja mielen keskittamista.

Naiden harjoitusten tavoitteena on saada keho ja
mieli rentoutumaan.

Oppaassa esitellaan
progressiivinen
lihasrentoutusharjoitus
seka
kehomeditaatioharjoitus.
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PROGRESSIIVINEN
LIHASRENTOUTUS

Progressiivinen lihasrentoutus on yleisesti kaytetty
harjoite lihasten rentouttamiseen.

Tama rentoutusharjoitus perustuu kehon jannitys-
rentous-periaatteeseen, jossa lihasryhmia vuorotellen
jdnnitetdan ja rentoutetaan.

Tama harjoitus auttaa rentoutumaan fyysisesti ja
parantamaan kehotietoisuutta.

KEHOMEDITAATIO

Kehomeditaatio on harjoitus, joka auttaa kehittdmaan
tietoista lasndoloa seka kehotietoisuutta. Harjoituksen
ailkana keskitytdén kehon eri osien tuntemuksiin ja
hengitykseen, mika voi auttaa rauhoittumaan ja
vahentdm&an stressia.

Seuraavaksi esiteltyd harjoitusta on lyhennetty, mutta
harjoitusta on mahdollista pidentésa kaymalla kehon
osat yksityiskohtaisesti lapi.

Mvy&s harjoituksen valissa tapahtuva hengitysmaéara voi
lisdta harjoituksen pituutta.

Seuraavaksi progressiivinen
lihasrentoutusharjoitus ja
kehomeditaatioharjoitus
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PROGRESSIIVINEN
LIHASRENTOUTUS-
HARJOITUS

Valitse itsellesi sopivat asento ja sulje silmasi. Hengitd syvaan ja
ravhoitu hetki.

Keskity seuraavaksi jalkateriin. Jadnnité jalkaterid muutaman sekunnin
ajan, jonka jélkeen rentouta ne. Tunnustele, miltd jalkaterissd tuntuu.

Keskity pohkeisiin. Jdnnité pohkeita muutaman sekunnin ajan, jonka
jalkeen rentouta ne. Tunnustele, miltd pohkeissa tuntuu.

Keskity reisiin. J&nnitd reisid muutaman sekunnin ajan, jonka jalkeen
rentouta ne. Tunnustele. miltd reisissa tuntuu.

Keskity pekarcihin. Jdnnité pakareita yhteen muutaman sekunnin ajan,
jonka jélkeen rentouta ne. Tunnustele, miltd pakaroissa tuntuu.

Keskity keskivartaloon. Jannitd vatsa- ja slaselkélihaksia, jonka jalkeen
rentouta ne. Tunnustele, milté ne tuntuvat rentcina.

Keskity ylaselkdan. Jannita lapaluut yhteen, jonka j&lkeen rentouta ne.

Tunnustele, miltd yldseléssa tuntuu.

Keskity kdmmenin. Purista kdmmenet nyrkkiin muutaman sekunnin ajan,
jonka jélkeen avas ne. Tunnustele miltd k&mmenissd tuntuu.

11(27)

Keskity yl&niskaan ja hartioihin. J&nnita hartiat nostamalla ne ylés korvia

kohden, jonka jélkeen rentouta ne. Tunnustele, miltd harticissa tuntuu.

Keskity kasvoihin. JBnnitd kasvojen lihaksia irvistéen muutaman
sekunnin ajan, jonka j&lkeen rentouta ne. Tunnustele, miltéd kasveoissa

tuntuuw.

Seuraasvaksi voit levatad hetken paikoillasi tai venytelld varovasti
Tunnustele samalla miltd koke kehossasi tuntuu. Harjoitus paattyy.
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N

KEHOMEDITAATIO-
HARJOITUS

Valitse itsellesi sopivat asento ja sulje silmasi. Hengitd syvaan ja rauhoitu hetki.

Keskity jalkateriin. Hengité sisd&n. Ald lilkute jalketerid, vaan tunnustele, miltd
jalkaterissé tuntuu. Hengité hetki omaan tahtiin.

Kun oclet valmis, siséénhengityksen aikana keskity pohkeisiin. Al liikuta pohkeita,
vaan tunnustele, miltd pohkeissa tuntuu. Hengitd hetki omaan tahtiin, jonka
jélkeen siirry tunnustelemaan reisié.

Hengité sisd@an ja keskity reisiin. A1§ liikuts reisid, vean tunnustele, milté reizissa
tuntuu. Hengité hetki omaan tahtiin, jonka jélkeen siirry tunnustelemaan pakaroita.

Hengité siséan ja keskity pakaroihin. A& liilkuta pakaroita, vean tunnustele, milta
pakaroissa tuntuu. Hengita hetki omaan tahtiin, jonka jalkeen siirry
tunnustelemaan keskivartaloa.

Hengitd sisdéén ja keskity keskivartaloon. Ald jénnité keskivertalon lihaksia, vaan
tunnustele, miltd vatsa- ja alaselén lihakset tuntuvat sellaisenaan. Hengité hetki
aomaan tahtiin, jonka jélkeen siirry tunnustelemaan yléselkas.

Hengité sisdén ja keskity yléselkdan. Alé jénnité selén lihaksia, vaan tunnustels,
miltd yléseldssd tuntuu juuri nyt. Hengité hetki omaan tahtiin, jonka jélkeen siirry
tunnustelemaan késivarsia.

Hengité sisd@an ja keskity késivarsiin. Al& lilkuta késid, vaan tunnustele milta
kasivarsissa tuntuu. Hengitéd hetki omaan tahtiin, jonka jalkeen siirry
tunnustelemaan kdmmenia.

Hengitd sisdén ja keskity kémmeniin. Alg liikuta kémmenid, vaan tunnustele, milté
kammenet tuntuvat vasten alustaa. Hengité hetki omaan tahtiin, jonka jalkeen
siirry tunnustelemaan hartioita.

Hengitd siséén ja keskity hartioihin. Al lilkuta hartioita, vaan tunnustele, milté
hartioissa tuntuu. Hengitd hetki omaan tahtiin, jonka jélkeen siirry tunnustelemaan
kasvoja.

Hengité siséén ja keskity kasvoihin. A& liikuta kasvojs, vaan tunnustele, miltd
kasvoissa tuntuu juuri sellaisena kuin ne ovat.

Anna hengityksen tapahtua luonneollisesti omaan tahtiin. Kun olet valmis, voit
litkuttaa kehon osiasi. Harjoitus pagttyy.
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HENGITYS-
HARJOITUKSET

Hengitysharjoitusten tavoitteena on rauhoittaa mieltd
ja rentouttaa kehoa. Harjoitteiden aikana pysahdytaan
kuuntelemaan ja tunnustelemaan omaa hengitysty&ta.

Sa4nndllisesti tehtyna hengitysharjoitukset voivat:

Parantaa keuhkojen joita ovat uloimmat ja sisemmat
toimintaa vahvistamalla kylkivalilihakset, vatsalihakset
hengityslihaksia sekd pallea.
Helpottaa vahentamalla limaisuutta seka
hengitysvaikeuksia parantamalla keuhkotuuletusta.

lisdamalla tietoisuutta
Lievittaa stressia hengitysprosessista ja syventamalla
hengitystydta.

seuraavaksi palleahengitysharjoitus,
huulirakoharjoitus ja hengityksen

tarkkailu -harjoitus
12
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PALLEAHENGITYS

Harjoituksen tavoite on rauhoittaa hengitysta ja
lievittda hengenahdistusta.

OHJEET

Valitse itsellesi mieluisa asento, voit joko istua tai
maata alustalla. Pida hartiaseutu rentona.

Aseta toinen katesi vatsasi paalle.
Hengitd sisdan rauhallisesi nenési kautta.
Sisaan hengityksen aikana vatsasi tulisi samalla

pyoristya.

Hengitd ulos rauhallisesti suun kautta.
Ulos hengittdessasi vatsasi tulisi samalla laskeutua.

Toista harjoitusta rauhallisesti hengittden, samalla
keskittyen vatsasi lilkkeeseen ja tapahtuvaan

hengitystyohadn.

Toista harjoitusta muutaman kerran. Voit lopettaa
harjoituksen, kun olet valmis.
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HUULIRAKO-
HENGITYS

Harjoituksen tavoite on rauhoittaa uloshengitysta
seka lievittdd hengenahdistusta.

Harjoituksessa huulirako luo kevyen vastuksen

uloshengityksen aikana. Mita pienempi huulirako on,
sitd suurempi vastus uloshengitykseen syntyy.

OHJEET

Valitse itsellesi mieluisa asento, voit istua, seistd
tali maata alustalla.

Hengitad sisdan rauhallisesti nenéasi kautta.

Pida kasvojen ja suun lihakset rentoina.

Sulje suusi niin, ettd huuliesi valiin jaa pieni rako.
Hengitd ulos rauhallisesti huuliraon valista.

Toista harjoitusta 5—8 kertaa.
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HENGITYKSEN
TARKKAILU

Harjoitus lisda tietoisuutta omasta hengityksesta ja
auttaa rentoutumaan, samalla lievittden kehon
Jannityksia. Harjoituksessa keskitytadan sisdan- ja
uloshengitykseen sekd hengitysten valisiin taukoihin.

OHJEET

Valitse itsellesi mieluisa asento, voit istua, seistd tai
maata alustalla.

Hengitad sisdan rauhallisesti.

Tunnustele, miltd sisd8nhengitys tuntuu kehossa.
Hengitéd ulos rauhallisesti.

Tunnustele, miltd uloshengitys tuntuu kehossa.

Ald muuta hengitystéasi milldan tavalla, vaan keskity
ainoastaan havainnoimaan, miltd luonnollisesti

tapahtuva hengitys tuntuu juuri tédssa hetkessa.

Toista tunnustelua 5-10 hengenvedon ajan.

15



Liite 2 17(27)

HUFIET HEEET K I

Huolihetki-harjoituksia hyédynnetdan usein ahdistuksen
ja murehtimisen omahoitomenetelmana.

Harjoitusta on kuitenkin mahdollista hyédyntas stressin
aiheita tunnistaessa ja niitd kasiteltdessa.

Harjoituksen tarkoituksena on keskittda huolta
herattavat aiheet ja ajatukset tiettyyn ajankohtaan
p&ivan aikana. Harjoituksella pyritdan vdhentdmaéan
Jjatkuvaa huolien ajattelua.

Huolien kirjaaminen Ja tarkasteleminen auttaa
tunnistamaan, mitkd huclistasi ovat tarpeettomia ja
kuluttavat turhaan voimavarojasi. 3amalla opit
erottamaan ne asiat, joihin voit itse vaikuttaa. Usein
pelkdstdan huolien sanoittaminen voi parantaa oloa.

Jos huomaat paivan aikana jonkin huolten nousevan
mieleesi, kirjoita se muistiin. Kasittele asia vasta
seuraavassa huolihetkessa, vaikka se saattaisikin tuntua
haastavalta.

Harjoitus kannattaa ajoittaa alkuiltaan niin, etta aiheet
eivat vaikeuta illalla nukahtamista.
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HUOLIHETKIHARJOITUS

Harjoitusta varten tarvitset:

+ Kynan ja paperin tai puhelimen muistiinpanosovelluksen
* Ajastimen tai kellon
* Rauhallisen ympéaristdn

OHJEET

Valitse aika ja paikka, jossa voit keskittya harjoitukseen
ilman keskeytyksia.

Kayta harjoitukseen 15 - 30 minuuttia.

Huolihetken alkaessa, kay lapi paivan aikana huolta tai
stressid altheuttavat asiat.

Voit halutessasi kirjoittaa stressin alheet yl&s paperille
tail puhelimeesi. Pohdi, miksi asia aiheuttaa stressia ja
voitko tehdé asialle jotain.

Kun valitsema aikasi on ohi, lopeta asiciden pohtiminen.
Siirry tekem&an jotakin sinulle migluista tekemista ja
koita pitaa kasitellyt aiheet poissa mielesta.

Toista
huoclihetki-
harjoitusta
paivittain.
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KOLME HYVAA ASIAA -
HARJOITUS

Harjoitus “Kolme hyvaa asiaa” —harjoituksessa pyritdan
keskittymaan positiivisiin tapahtumiin ja asiocihin.
Pessimistinen, eli negatiivinen asenne vaikuttaa
mielialaan ja jaksamiseen, Ja voi samalla nostattaa
stressitasoja. Taman vuoksi on hyddyllista kehittaa

optimistista, eli positiivista ajattelutapaa.

Harjoituksen tavoitteena on |6ytd3 kuluneesta paivasta
kolme hyvaa tai onnistunutta asiaa.

OHJEET
Toteuta harjoitus illalla.

Pohdi péivan aikana tapahtuneita asicita ja nimeéa
kolme hyvaa asiaa.

Asiat voivat olla tapahtumia, tilanteita tai tunteita,
Jjoita koit paivan aikana.

voit kirjoittaa asiat ylés, sanoa ne d3neen tal vain
pohtia niita.

Tunnustele, miltd asiat tuntuvat ja mitd ajatuksia ne
herattavat.

Kun olet valmis, tunnustele miltd koko olotilasi
tuntuu.
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ARJENHALLINTA

Arjenhallinta tarkoittaa paivittaisten toimintojen
ja velvoitteiden jarjestelya ja hallintaa niin, etta
elama sujuu mahdollisimman sujuvasti ja
stressittomasti.

Arjenhallinnalla on mahdollista ennaltaehkaista
stressin syntya ja saada valmiuksia
stressinhallintaan.

Arjenhallinta on siis kokonaisvaltainen
lahestymistapa, joka vaatii seka suunnittelua etta
joustavuutta.

Seuraavaksi tietoa
ajanhallinnasta,
ongelmanratkaisukyvysta ja
keskittymisesta.
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AJANHALLINTA

23
D=E

Ajanhallinnalla tarkoitetaan kylkya jarjestaa ja
priorisoida erilaisia tehtdvia seka velvoitteita niin,
ettd aikaa kaytetdan tehokkaasti. Ajanhallintataito
auttaa lisdamaan hallinnan tunnetta, mika vahentas
stressid ja yllapitdd mielen hyvinvointia.

Ajanhallintaa ja aikataulutusta voidaan alkaa
harjoittelemaan tutkiskelemalla omaa ajankaytt&a.
Kun tiedostaa, mihin aika kuluu arjessa, on helpompi
alkaa suunnittelemaan omaa toimintaa.

Onnistunut aikataulutus edesauttaa omien
tavoitteiden saavuttamista ja yllapitdad motivaatiota.

Voit hyddyntda ajanhallinnan tydkaluja

Kalenteri

Muicstutukset

Tehtavaliztat

20
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ONGELMANRATKAISU

Ongelmanratkaisutaidot auttavat tunnistamaan,
analysoimaan ja ratkaisemaan ongelmia tehokkaasti.

Hyvat ongelmaratkaisutaidot auttavat tekemaan
hyvin perusteltuja p&atoksia ja valitsemaan parhaan
mahdollisen vaihtoehdon ongelman ratkaisemiseksi.

Ratkaistut ongelmat vahentavat epavarmuutta ja
stressid, silld ne antavat konkreettisia keinoja
kasitelld haasteita ja vaikeuksia.

Harjoittele ongelmien ja
tehtavien jakamista pienempiin
osiin, jotta ne tuntuvat
hallittavammilta.
WVertaa eri ratkaisuvaihtoehtoja
Jja arvioi niiden vahvuuksia seka
heikkouksia.

Arviol ratkaisujesi onnistumista
Jalkikdteen: mika toimi ja mita
voisit tehdd paremmin?
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KESKITTYMINEN

Pitkittynyt stressi voi aiheuttaa
keskittymisvaikeuksia, muistin heikkenemista ja
ongelmia paatéksenteossa.

Keskittymisharjoitukset ovat suunniteltuja
parantamaan keskittymiskykya ja yllapitamaan
huomiota tehtavissa, jotka vaativat tarkkaavaisuutta.

MNiiden tavoitteena on vahvistaa huomiokykya ja
parantaa kykya keskittya olennaiseen.

Keskittymiskyvyn kehittdminen
vaatil aikaa |a tietoista harjoittelua, mutta pienilla
muutoksilla voi saavuttaa huomattavia parannuksia.

Luo rauhallinen ymparists:
Slivoa tyopdyta, sulje
tarpeettomat sovellukset ja
ilmoitukset laitteistasi. Kun huomaat mielesi
harhailevan, palaa
tietoisesti takaisin
tehtavaan.

Pilko tehtavat pienempiin osiin:
Keskity yhteen asiaan
kerrallaan.
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MISTA HAKEA TUKEA?
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